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UIQIOA VitalClub

Referent: Dr. Werner Schwarz

Seminar — Tagesablauf

1. Tag

bis 16.00 Uhr

Beginn 16.00 Uhr

Check-in im Hotel
BegriiRung durch den UNIQA VitalClub-Verantwortlichen

ab 16.45 Uhr Sport: Sicherheitstraining am und mit dem Rad fiir Einsteiger und
Fortgeschrittene
Radwanderung: Gruppe ,,Radwanderer” — flach, Gruppe ,Berg-
Biker” —im Geldande
ab 18.30 Uhr Erholung: Regeneration im Thermenwasser, Sauna, Dampfbad, etc.
ab 19.30 Uhr Abendessen - VitalMenu
ab 20.45 Uhr Kamingesprach: Sport und Training am Bike und am Ergometer fiir
Gesundheit und Fitness
2. Tag
ab 07:30 Uhr Angebot: , Aktiv-in-den-Tag” - Aktivierung und Mobilisation
ab 08.00 Uhr Frihstuck
ab 09.00 Uhr Sport: Fahrtechniktraining 1: Bremsen, Treten, Steuern fir Einsteiger
und Fortgeschrittene
Radwanderung: ,Radwanderer” — Radwege, ,Berg-Biker” —im
mittleren Geldnde
ab 12.30 Uhr Mittagessen — VitalMenii
ab 14.30 Uhr Sport: Fahrtechniktraining 2: Steuern, Schalten, Gelandewechsel,
Hindernisse
Radtour: ,Radwanderer” — Radwege und leichtes Geléande, ,Berg-
Biker” — Gelande
AnschlieBend: Entspannung beim Dehnen und im Thermenwasser
ab 19.00 Uhr Abendessen - VitalMenu
ab 20.00 Uhr Vortrag: Ausriistungsberatung, Radeinstellungen und Wissenswertes rund
ums Rad
3. Tag
ab 07:30 Uhr Angebot: , Aktiv-in-den-Tag” - Aktivierung und Mobilisation
ab 08.00 Uhr Frihstuck
ab 09.00 Uhr Sport: Fahrtechniktraining 3: Fahrparcours und Trainingsparcours
Radtour: ,Radwanderer” — Radwege und leichtes Geldnde, , Berg-
Biker” — Gelande
ab 13.00 Uhr Seminarabschluss und Mittagessen — VitalMenii

Kontaktdaten: UNIQA VitalClub Hotline 0800 204 99 99 oder www.uniga-vitalclub.at



