Langlaufkurse mit SPORT IN

Langlaufen ist ein Jungbrunnen fiir Jedermann. Bei fast keiner
anderen Sportart werden Muskeln und Gelenke derart gestérkt und
gleichzeitig geschont. Das Skiwandern ist eine hervorragende Quelle
inmitten unberihrter Natur Kraft zu schépfen und dem hektischen
Alltagsleben zu entfliehen. Skilanglauf ist Begeisterung fir das
gesunde und naturnahe Sporterlebnis. Egal ob Diagonal/Klassisch,
Nordic Cruising oder Skating, bei dieser Sportart wird auf einfache
Art und Weise ein Ganzkdrpertraining vereint mit Kraft, Ausdauer und
Naturerlebnis. So werden bei einem geringen Verletzungsrisiko tiber
90% der Muskeln beansprucht. Es ist ein hervorragendes Herz-
Kreislauftraining und gleichzeitig wird die Koordination geschult.
Der Langlaufsport ist ideal fiir alle Altersgruppen. Freuen Sie sich
mit uns auf zwei Trainingstage der besonderen Art. Nordic Crusing,
Diagonal Klassisch und Skating flr Einsteiger und Fortgeschrittene.

Diagonal/Klassisch

Langlaufen in der klassischen Disziplin ist ein harmonisches, rhyth-
misches Laufen in der Parallelspur durch die verschneite Winterwelt.
Anmutig, und sanft gleiten wir durch die Natur. Das ist Langlaufspaf
fur Jung und Alt. Erlernen und Verbessern der Diagonaltechnik, Abfahrt
und Bremsen sowie gelandeangepasste Techniken und deren Wechsel
bestimmen die Kursinhalte.

Skating

Dynamik und Tempo beim Gleiten bestimmen diese Langlaufdisziplin.
Jeder ambitionierte Laufer mochte mit perfekter und dynamischer
Eleganz durch die bizarre Winterlandschaft gleiten. Sowohl Arm- und
Beinmuskulatur im Besonderen auch Bauch und Rumpfmuskulatur
werden hierbei gestérkt. Erlernen und Verbessern von Abfahren,
Bremsen, Abstof3en und Gleiten werden Inhalte dieses Kurses sein.

Tagesfahrt,,Bayerischer Wald*
Das genaue Ziel wird je nach Schneelage drei Tage vorher bekannt
gegeben.

Termin: 14.01.2012, Buchungsnummer WI011-LL-01

Leistungen: Langlaufschulung von ausgebildeten Trainern
inkl. Leihausriistung

Training: Skating fir Einsteiger, Diagonal Klassisch fiir Einsteiger

Teilnehmer: 6 bis 8 Personen

Preis: 45,00€

Termin: 28.01.2012, Buchungsnummer WI011-LL-02

Leistungen: Langlaufschulung von ausgebildeten Trainern
inkl. Leihausriistung

Training: Diagonal Klassisch fiir Fortgeschrittene

Teilnehmer: 6 bis 8 Personen

Preis: 45,00€

A

Langlaufwochenende fiir Fortgeschrittene:
Bodenmais, Bayerischer Wald. Skating und Diagonal/Klassisch

Sie haben bereits die ersten Skating Schritte gescha t und jetzt geht

es daran die Technik zu festigen und mit weiteren Tipps auszubauen.
Werden Sie mit unserer Skating-Trainerin Corinna May (ehemalige
Kader-Langlauferin) zum perfekten Skater. Der Diagonalschritt klappt
bereits, aber noch hapert es beim Abdruck speziell Bergauf und auch die
Gleitphase kénnte ruhig noch etwas langer sein.

Vertrauen Sie auf unsere Trainerin Susanne Eichinger und lhre Erfahrung
aus vielen erfolgreichen Langlaufkursen.

Termin: 04./05.02.2012, Buchungsnummer WI011-LL-03
Leistungen: Langlaufschulung von ausgebildeten Trainern

inkl. Leihausriistung

Ubernachtung mit HP, Wellness u. Saunalandschaft

Training: Skating flr Fortgeschrittene, Diagonal Klassisch
fur Fortgeschrittene

Teilnehmer: 6 bis 8 Personen

Preis: 175,00€
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Schneeschuhwandern

Draufstellen und loslaufen — ganz so einfach wie es klingt ist der

Umgang mit den ungewdhnlichen Schuhen zwar nicht, doch die ersten

wackeligen Schritte gehdren einfach zum Abenteuer Schneeschuh-

Erlebnis dazu. Ganz ohne Kondition und vor allem einer Einfiihrung in die

Gehtechnik gelingt auch das Schneeschuhwandern nicht.
Schlief3lich heif3t es doch Neuland und damit meist Tiefschnee
betreten. Wir bieten praktische Einfuhrungskurse an, stellen die
Ausrustung zur Verfugung und sorgen flr die notige Sicherheit
auf lhren ersten Touren durch die Berge.

Schneeschuhwandern im Rofan Gebirge
Bergwandern ist auch im Winter méglich. Ohne den fiir die Skitouren
nétigen Aufwand. Schneeschuhwandern heif3t die Mdglichkeit fiir alle
passionierten Bergwanderer, die damit ihrer Leidenschaft das ganze
Jahr fronen kénnen. Mit den modernen, leichten Schneeschuhen
macht es schon nach kurzer Ubung bergauf und bergab richtig SpaR.

Termine: 21./22.01. 2012, Buchungsnummer WI011-SH-01
Leistung: Bergfiihrer, U, HP, Leihausriistung

Anforderung: Kondition fiir Touren bis zu 5 Stunden

Teilnehmer: 4 bis 8 Personen

Preis: 140,00

Zwei schdne Tage mit abwechslungsreichen Schneeschuhwande-
rungen fithren Dich durch die bezaubernde Winterwelt der Allgauer
Alpen. Du erlernst den Umgang und Gebrauch der Notfallausriistung
(LVS, Schaufel, Sonde) und bekommst einen Einblick in die Schnee-
und Lawinenkunde.

Termin: 04.02./05.02.2012

Leistungen: Fiihrerhonorar, 1 x Ubernachtung und
Frihstiick im Gasthof auf Basis Doppelzimmer,
Leihausriistung (Schaufel, Sonde, LVS,
Schneeschuhe und Stdcke)

Anforderung: Kondition fiir Aufstiege bis zu 4 Stunden
Teilnehmer: 6 bis 8 Personen
Preis: 199,00€

Diese Veranstaltung wird von unserem Partner, der Mammut Alpine School angeboten.
Die Anmeldung erfolgt direkt bei der Mammut Alpine School
http://www.mammut.ch/alpineschool:

Es gelten die AGBs der Mammut Alpine School. ALPINESCHOOL

Winter-Schneeschuh Camp
Otztal 2,5 Tage

Nach einer Einflihrung in den praktischen Umgang mit der Notfall-
ausrustung brechen wir auf ins Gelande. Wahrend der leichten Schnee-
schuhtour wird der Bergfiihrer immer wieder auf Ausbildungsinhalte
(Gelandewahl und Spuranlage, Einschatzung der Lawinengefahr vor
Ort usw.) eingehen und Dir Tipps geben zu Technik und Taktik am Berg.
Instruiert vom Bergfiihrer der Mammut Alpine School kannst du das
Handling mit der Notfallausriistung verbessern und au rischen.

06.01.-08.01.2012 / 27.01.-29.01.2012 /
24.02.-26.02.2012 / 16.03.-18.03.2012
Flihrerhonorar, Mammut Testausriistung

(LVS, Sonde, Schaufel, Softshell-Jacke,
Berghose und Rucksack), 2x Ubernachtung und
Halbpension auf Basis Doppelzimmer,

LVS Zertifikat.

Anforderung: Kondition fiir Aufstiege von 4-5 Stunden
Teilnehmer: 8 bis 10 Personen

Preis: 299,00€

Termine:

Leistungen:

Diese Veranstaltung wird von unserem Partner, der Mammut Alpine School angeboten.
Die Anmeldung erfolgt direkt bei der Mammut Alpine School:
http://www.mammut.ch/alpineschool

Es gelten die AGBs der Mammut Alpine School.

Skitouren

Eintauchen in unberiihrte Tiefschneehénge —
Skitouren abseits der Piste ...

“ MAMMUT

Unberiihrte Tiefschneehénge lassen das Herz jedes Skitourengehers
héher schlagen. Wer einmal die unbeschreibliche Stille und das
phantastische Gefiihl eine persénliche Hchstleistung vollbracht
zu haben erlebt hat, méchte auf dieses Gliicksgefiihl nicht mehr
verzichten. Wir bieten Ihnen an, diese Erlebnisse gemeinsam zu
erleben. Sicher gefiihrt durch staatlich gepriifte Berg- und Skifiihrer.

Skitourenschnupperwochenende

Wenn Sie einmal das Skitourengehen ausprobieren und gleichzeitig die
winterliche Ruhe des Gebirges genief3en mdchten, sind Sie herzlich ein-
geladen mitzukommen. Sie lernen dabei die elementaren Fertigkeiten des
Skitourengehens. Das Gehen mit Fellen, Kickkehre, Umgang mit dem VS
Gerat und Grundlagen der Lawinenkunde sind Inhalte des Wochenendes.
Termine: 07./08.01.2012, Buchungsnummer WI011-SK-01
Steinberghaus, Kitzbiiheler Alpen

28./29.01.2012, Buchungsnummer WI011-SK-02

Erfurter Hiitte, Rofan

04./05.02.2012, Buchungsnummer WI011-SK-03

Erfurter Hiitte, Rofan

Bergfiihrer, U, HP, Leihausriistung

Kondition fiir 3 Std. Aufstieg, sicheres Abfahren auf der Piste
4 bis 8 Personen

Leistung:
Anforderung:
Teilnehmer:
Preis: 160,00€

Wochenend Skitouren
Franz Senn Hutte / Stubai 3 Tage

Ein verlangertes Wochenende im Stubai Tal auf der Franz Senn Hitte,
weit weg vom Pistenrummel. Hier erwarten uns schone, mittelschwere
Skitouren, Abfahrten im Pulverschnee und mdgliche Gipfelziele Uber
3000m. Obere Hdlltalscharte (3247 m u. M.): Leichte Gletschertour in
Grandioser Umgebung (ca. 4.5 Stunden Aufstieg).

Wildgratscharte (3186 m 0. M.): Leichte, sichere Skitour

(ca. 4 Stunden Aufstieg). Ruderhofspitze tiber Obere Hélltalscharte
(3473 m U. M.): Mittelschwere Skitour mit schéner Abfahrt

(ca. 6 Stunden Aufstieg).

Termin: 16.03.-18.03.2012

Leistungen: Fiihrerhonorar, 2x Ubernachtung und Halbpension
im Lager auf der Franz Senn Hiitte, Sicherheits-
ausriistung (Schaufel, Sonde, LVS)

Anforderungen:  Sicheres Skifahren im Tiefschnee aller Arten,
sowie gute Skitourenerfahrung und Kondition
fir Aufstiege zwischen 4-6 Stunden

Teilnehmer: 6-8 Personen

Preis: 325,00€

Diese Veranstaltung wird von unserem Partner, der Mammut Alpine School angeboten.
Die Anmeldung erfolgt direkt bei der Mammut Alpine School.
http://www.mammut.ch/alpineschool:

Es gelten die AGBs der Mammut Alpine School. ALPINESCHOOL

Skitourenwoche - Ortlergebiet 6 Tage
Nehmen Sie sich eine Auszeit vom Alltag inmitten eines wunderschénen
Gebietes. Geniel3en Sie erlebnisreiche Skitourentage im Hochgebir-

ge der Extraklasse mit urgewaltiger Schénheit. Wir fihren Sie zu den
begehrtesten Gipfelzielen im Martelltal von denen jeder Skitourengeher
traumt.

Cima Marmotta (3330 m u. M.), Zufallsspitze (3700 m 0. M.)

Cevedale (3769 m U. M.), Madritschspitze (3265 m U. M.)

Termine: 11.03.-16.03.2012

Leistungen: Fiihrerhonorar, 5x Ubernachtung und Halbpension
im Lager auf der Zufallhiitte, Leihausriistung
(Schaufel, Sonde, LVS)

Anforderungen:  Sichere Skitechnik im Tiefschnee.
Kondition fur Aufstiege bis zu 5 Stunden

Teilnehmer: 6-8 Personen

Preis: 690,00 €



