KRAFTAKT SPORTWOCHE 2023

Ferienresort Golfo del Sole - Follonica, 16. - 23. September 2023



INFORMATIONEN FUR DEINEN FERIENAUFENTHALT IN DER
KRAFTAKT SPORTWOCHE VOM 16. — 23. SEPTEMBER 2023

Gerne lassen wir Dir detaillierte Informationen zur Kraftakt Sportwoche zukommen, damit Du Deinen Aufenthalt optimal planen kannst.

Wir freuen uns, dass wir Dir in diesem Jahr ein noch vielseitigeres Angebot direkt am Meer anbieten kénnen. Wir setzen alles daran,
dass Du eine unvergessliche Zeit erleben wirst und kdnnen es kaum erwarten, Dich im wunderschonen Ferienresort Golfo del Sole
willkommen zu heissen.

Dein Kraftakt-Team
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DEINE KONTAKTE REISE & ANKUNFT
TAGESPROGRAMM ANKUNFTSTAG

Gina Di Nardo
Organisation / Headcoach

gina.dinardo@kraftakt.ch

Wichtig: Hol Dir vor dem Besuch Deiner ersten Lektion Dein Teilnehmer:innen-Armband im Kraftakt Office ab.

+41 31 939 66 60
Samstag, 16.9.2023

ca.07:30 Ankunft Bus im Golfo del Sole
7:30 - 10:00 Friihstiick (Trattoria)

Michel Mader Das Frithstiick am Ankunftstag ist nicht im Paket inklusive. Hast Du es bereits bei der Buchung des Busses

Organisation dazugebucht? Falls nicht, kannst Du es auch noch direkt vor Ort buchen (€ 14.- / Person).

michel. maeder@kraftakt.ch 09:30 ~10:00 Rundgang durch das Resort mit Mario (Rezeption)

+41 319396661
10:00 - 13:00 Beach Gym mit Joel (Tony's)
10:20-11:10 Bodytoning mit Doris (Zelt) Jumping® mit Sandy (Fussballplatz)
11:30-12:20 Fight on Fire mit Gina (Zelt) Hula Hoop mit Sandy (Strand)
13:00 - 14:00 Mittagessen (Trattoria)

. 14:00 - 14:30 Rundgang durch das Resort mit Mario (Rezeption)

rekaFerien

©Schweizer Reisekasse (Reka) 15:00 - 15:50 Pump by Doris mit Doris (Zelt) Les Mills BODYATTACK® mit Melanie (Fussballplatz)

Genossenschaft

Neuengasse 15 15:00 - 18:00 Beach Gym mit Joel (Tony's)

k CH-3001 Bern
re a FERIEN 16:10 - 16:40 16:10-17:00

+41 313296699 Les Mills CORE® mit Melanie (Zelt) Functional Training (Interval) mit Sandy (Strand)
ab 17:00 Zimmerbezug
17:20 - 18:00 Sundowner mit Melanie (Strand)
19:45-20:15 Willkommens-Apéro und offizielle Begriissung (La Piazzetta)

Golfo del Sole

L YL qE o1 -
NO’ Via Don Sebastiano Leone, 65, Pratonieri 20:15-21:45 Abendessen (Trattoria)

Follonica (GR) Italy

GOLFO o

info@golfodelsole.it INDIVIDUELLE ANREISE

/O |_ E Du kannst in unser Programm einsteigen, wann immer Du mochtest. Hol vor der ersten Lektion Dein Teilnehmer:innen-Armband ab

und schon kann es losgehen. Wir treffen Dich spatestens um 19:45 beim offiziellen Willkommens-Apéro.

GEPACK

Das Gepdck wird bis zum Zimmerbezug im Lager beim Sportplatz «Zelt» (siehe Seite 9) verwahrt. Du hast Zugang zu Deinem Gepack

Notfall-Kontakte

Team Kraftakt. Michel Mader +4179 7752778 und wirst auch die Moglichkeit haben, Dich dort fiir die Sportlektionen umzuziehen.
Hotel Rezeption +39 056672111 IIMMERBEZUG
Internationale Notfallnummer 112 Die Zimmer sind spatestens ab 17:00 bezugsbereit. Gemass Informationen des Resorts wiirden die Chancen aber gut stehen, dass

einige Zimmer bereits im Laufe des Nachmittags bezogen werden kdnnen. Die Rezeption wird Dich (resp. die Person, auf welche die
Buchung lautet) per SMS informieren, sobald Deine Unterkunft bezugsbereit ist.



SITUATIONSPLAN GOLFO DEL SOLE

MAPPA
RESORT

1. Hauptgebdude
Check-in / Rezeption / Kraftakt Office / Bike Shop / Essen («La Trattoria»)

Sportplatz «<Beach»
Sportplatz «Zelt»
Sportplatz /| Apéro-Treffpunkt «La Piazzetta»
Sportplatz «Fussballplatz»
Sportplatz «Terrasse Hauptgebaude»
Beach Gym «Tony‘s»

Strandbar «La Duna»
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Massagen «Appartement 422»
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PROGRAMM

ALLGEMEINE HINWEISE ZUM PROGRAMM

Unser vielseitiges Programm besteht aus Group Fitness Lektionen, gemeinsamen und individuellen Sport- und Freizeit-
Aktivitaten und dem Beach Gym.

Alle Termine sind freiwillig - stell Dir Dein ganz personliches Programm zusammen!

Regelmassige Termine

Morgenessen 7:30 - 10:00 Restaurant «La Trattoria» im Hauptgebdude
Offnungszeiten Kraftakt Office 9:00 - 10:15 Im Hauptgebdude neben der Rezeption
12:00 - 13:00
18:00 - 19:00
zusatzlich:

Ankunftstag: 9:00 - 13:00
Mittwoch: 17:00 - 18:00

Mittagessen 13:00 - 14:30 Restaurant «La Trattoria» im Hauptgebaude
Massagen Siehe Tagesprogramme

Apéro & Info 19:45 -20:15 «La Piazzetta»

Abendessen 20:15-21:45 Restaurant «La Trattoria» im Hauptgebdude

Group Fitness Lektionen

Taglich finden 8 — 12 Group Fitness Lektionen statt. Neu kannst Du Dich bequem via App flr diese anmelden. Alle Infos dazu findest Du
auf Seite 13.

Mit dem Package «Sports unlimited» sind alle Gruppenkurse kostenlos, ansonsten CHF 20.- / Kurs.

Gemeinsame Sport-Aktivitaten
Parallel zu den Fitness-Lektionen werden Sportarten wie Jogging, Wandern, Bike-Touren etc. angeboten.

Mit dem Package «Sports unlimited» sind alle aufgefiihrten Sport-Aktivitiaten kostenlos, ansonsten CHF 20.- [ Aktivitat
(exkl. allfdllige Materialmiete).

Individuelle Sport-Aktivititen

Viele Aktivitdten wie Tennisspielen, Minigolf, Schwimmen usw. kdnnen auch individuell durchgefihrt werden.

Beach Gym

Alle Infos zum brandneuen Beach Gym findest Du auf Seite 14.

Freizeit [ Erholung
Nebst den sportlichen Aktivitaten hast Du die Moglichkeit, am grossziigigen Sandstrand mit kristallklarem Wasser Vitamin D zu tanken,
zu baden und zu relaxen. Den allabendlichen Apéro darfst Du nicht verpassen!

Das Abendessen am Mittwoch, im bezaubernden Agriturismo «ll Felciaione», und der gemiitliche Abschlussabend am Strand, gehéren
zu den Highlights der Woche.
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INFOS & COMMUNITY POWER IN UNSEREM
WHATSAPP-CHAT

In unserem Whatsapp-Chat werden wahrend der Kraftakt
Sportwoche nicht nur die besten Schnappschisse und Erlebnisse
geteilt, er dient auch als Kanal flr zusétzliche Informationen oder
kurzfristige Programmanderungen.

Egal, ob Du Tipps zum Packen benotigst oder nur Deine Vorfreude
kundtun willst - tritt bereits jetzt dem Chat bei und lerne die
Community und unser Team kennen!

T KRAFTAKT SPORTWOCH
B el

Hirzlich willkomimen irm Community
kit Sportwoche! £y Hisr
chmit anderen

Azrlenthafl n Folionca l!"""-i'll':l'l!l'..,-

R ]

Link

O

Hol Dir bereits jetzt die Community auf Dein Handy!

SCANNE DEN QR-CODE UND TRETE DER OFFIZIELLEN
WHATSAPP-GRUPPE DER KRAFTAKT SPORTWOCHE BEI!

https://chat.whatsapp.com/CcTB5W50T7GHKIbtQAj9HP

10:20 - V5110

TH30 - 1230

;2 Hisls Higg
ﬁ {iblimr Sandy

1500 - Th: 50

Bodyatiack

BUCHEN VON GRUPPENKURSEN UND
TERMINEN

Einschreibelisten ade - als weitere grosse Neurung konnen
Gruppenkurse und Termine wie Personal Trainings, EMS-
Coachings, Ernahrungsberatungen, Bodyscans und Massagen in
diesem Jahr ganz bequem via App gebucht werden.

So hast Du auch immer das aktuelle Kursprogramm in der Tasche
und siehst jederzeit die verfgbaren Plétze aller Kurse.

Eine Sache bleibt gleich: Du kannst Dich jeweils ab 19:00 fir die
Kurse des Folgetages anmelden.

Zugangscode
acle46568

Link

Hol Dir bereits jetzt die MyWellness-App von Technogym auf Dein Handy!

SCANNE DEN QR-CODE UND REGISTRIERE DICH FUR
DIE MYWELLNESS-APP

https://mywellness.page.link/wbeaNpRkoLPGgRoV8

Keine mobile Daten im Ausland?

Kein Problem! In Deiner Unterkunft und im Hauptgebdude gibt es
ein kostenloses WLAN. Im Kraftakt Office und wéahrend unserem
Apéroim ,La Piazzetta“ kannst Du unser Kraftakt-WLAN benutzen:

Name M2999-Guest-697F
Passwort d382a15b

Kein Handy dabei?

Auch das ist kein Problem! Unser Team schreibt Dich im Kraftakt
Office und wéhrend dem Apéro im ,La Piazzetta“ gerne fir die
Kurse ein.



BEACH GYM

Offnungszeiten

Freies Training &
Coachings

Samstag, 16.9.2023
10:00 - 13:00
15:00 - 18:00

Sonntag - Freitag

AR

9:00 - 13:00

15:00 - 18:00
) Samstag, 23.9.2023
s

geschlossen

St

Die Benutzung des
Beach Gyms ist
kostenlos mit dem
Package «Sports
unlimited», ansonsten
CHF 20.- [ Training.

[T ——

Personal Trainings

Lass Dir von Joel, unserem Fachmann
Bewegung und Gesundheitsforderung,
einen massgeschneiderten Trainingsplan
erstellen - fiir die Sportwoche und dariiber
hinaus.

Buche einen Termin in der MyWellness-
App unter «Personal Trainings».

Kostenlos mit Package «Sports
unlimited», ansonsten CHF 60.- /
60 min.

14

EMS Training

Beim EMS Training werden Deine Muskeln
durch einen speziellen Trainingsanzug mit
Reizstrom stimuliert — so wird das Workout
noch intensiver und effizienter!

Interessiert? Dann besuche Joels
Kurzreferat am Sonntag, um 14:15im
Beach Gym.

Gleich ausprobieren? Dann buche einen
Termin in der MyWellness-App unter <EMS
Training».

CHF 60.- / 30min

Powered by

0

visionbody

Bodyscans

Mittels neuster Technologie wird

ein 3D-Scan von Dir erstellt. Im
anschliessenden Beratungsgesprach
werden Dir Deine Kdérperanalysedaten von
Joel aufgezeigt.

Anhand eines 3D-Avatars kannst Du mit 2
Scans Deinen Kérper zum Start und zum

Ende der Kraftakt Sportwoche detailliert

vergleichen.

Buche einen Termin in der MyWellness-
App unter «<Bodyscan».

CHF 20.-/ Scan

POWERED BY

BODYGEE

Erndhrungsberatung

Erhalte von Joel Tipps und Tricks rund um die Erndhrung oder auf
Wunsch auch einen kompletten Erndhrungsplan.

Interessiert? Dann verpasse auf keinen Fall Joels Kurzreferat am
Montag, um 18:15 im Beach Gym.

Um noch mehrvon Joels Beratung zu profitieren, lade die App
«YAZIO» herunter und protokolliere bereits vor oder wahrend der
Kraftakt Sportwoche ein oder mehrere Tage Dein Essverhalten.

Buche einen Beratungstermin in der MyWellness-App unter
«Erndhrungsberatungy.

Kostenlos mit Package «Sports unlimited»,
ansonsten CHF 60.- / Termin

Weightlifting

Mit einem Kurzreferat und 4 Workshops gibt Joel allen
Interessierten - speziell Anfanger:innen - einen professionellen
Einblick in das Weightlifting (Gewichtheben):

Sonntag: 18:15, Kurzreferat «Wheightlifting»
Montag: 11:30 - 12:20, Workshop «Squats»
Dienstag: 16:10 - 17:00, Workshop «Bench Press»
Donnerstag: 9:15 - 10:05, Workshop «Deadlifts»
Freitag: 10:20 - 11:10, Workshop «Pull-Ups»

Buche die Workshops in der MyWellness-App unter
«Gruppenkurse».

Kostenlos mit Package «Sports unlimited»,
ansonsten CHF 20.- /| Workshop

15



SAMSTAG

Group Fitness

10:20-11:10
11:30 - 12:20

15:00 - 15:50

O O O

17:20 - 18:00 l:’

Bodytoning mit Doris e
(Zelt)

Fight on Fire mit Gina o
(Zelt)

Pump by Doris mit Doris e
(Zelt)

16:10 - 16:40
Les Mills CORE® mit Melanie o
(Zelt)

Sundowner mit Melanie o
(Strand)

Individuelle Sport-Aktivitaten

O 0O O

Jumping® mit Sandy e
(Fussballplatz)

Hula Hoop mit Sandy
(Strand)

Les Mills BODYATTACK® mit Melanie o
(Fussballplatz)

16:10 - 17:00
Functional Training (Interval) mit Sandy
(Strand)

Individuelle Sport-Aktivitaten konnen jederzeit selbstandig durchgefiihrt oder im Kraftakt Office gebucht werden.

Fithess
10:00 - 13:00 |:|
15:00 - 18:00 D

Weitere Aktivaten
09:30 - 10:00 D
14:00 - 14:30 D

Freizeit [ Erholung

Beach Gym mit Joel (Coachings buchbar in der MyWellness-App) @@« (Tony's)

Beach Gym mit Joel (Coachings buchbar in der MyWellness-App) @@ = (Tony's)

Rundgang Resort mit Mario (Rezeption)

Rundgang Resort mit Mario (Rezeption)

Anderungen vorbehalten: Das definitive Tagesprogramm findest Du in der MyWellness-App.

1000-1200 [ ]

*
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es konnen Mehrkosten entstehen

Nackenmassagen, buchbar in der MyWellness-App oder im Kraftakt Office (CHF 20.- / 15 min)

Tanz

® Ausdauertraining

® Krafttraining Intervalltraining

® Beweglichkeitstraining

SONNTAG

Group Fitness

07:00 - 07:50 l:’ Power Yoga mit Doris e
(Strand)
09:15 - 10:05 Dance mit Sandy TRX® mit Doris e
D (Zelt) I:l (La Piazzetta)
10:220-11:10 l:, Fitness-Boxen meets Body on Fire 1 I:l Functional Training ( Strentgh)
mit Gina « (Zelt) mit Melanie e (Strand)
11:30-12:20 I:l Step on Fire mit Gina
(Zelt)
15:00 - 15:50 Fitness-Boxen mit Gina o Functional Training (Endurance) mit Melanie o
[] []
(Zelt) (Fussballplatz)
16:10 - 17:00 l:’ Les Mills BODYPUMP® mit Sandy e I:l Fight on Fire mit Doris e
(Zelt) (Fussballplatz)
17:20 - 18:00 I:l Sundowner mit Sandy e
(Strand)

Gemeinsame Sport-Aktivitaten

09:00 - I:l Rennvelo mit Mario (Bike Shop)

09:00 - 09:50 I:l Jogging mit Colin (Rezeption)

Individuelle Sport-Aktivitaten
Individuelle Sport-Aktivitaten kdnnen jederzeit selbstandig durchgefiihrt oder im Kraftakt Office gebucht werden.

Fitness
09:00 - 13:00 I:l Beach Gym mit Joel (Coachings buchbarin der MyWellness-App) @@« (Tony's)
14:15 - 14:45 I:l Input EMS-Training (Kurzreferat) von Joel e (Tony's)
15:00 - 18:00 I:l Beach Gym mit Joel (Coachings buchbarin der MyWellness-App) @@« (Tony's)
18:15-18:45 I:l Input (Kurzreferat) «Weightlifting» e (Tony's)

Freizeit [ Erholung

16:15-19:05 I:l Massagen, buchbar in der MyWellness-App oder im Kraftakt Office (CHF 40.- / 30 min)

Anderungen vorbehalten: Das definitive Tagesprogramm findest Du in der MyWellness-App.

17



MONTAG

Group Fitness

09:15 - 10:05 I:' Jumping® mit Sandy e I:' Pilates mit Melanie o
(Fussballplatz) (Strand)

10:20-11:10 I:l Fitness-Boxen mit Doris e I:l Easy Aerobic Dance Mix mit Gina
(Zelt) (La Piazzetta)

11:30-12:20 I:l Body on Fire 1 mit Gina I:l TRX® mit Melanie o
(Zelt) (La Piazzetta)

15:00 - 15:50 I:l Bodytoning mit Sandy e I:l Functional Training (Interval) mit Melanie
(Zelt) (Strand)

16:10 - 17:00 D Fight on Fire meets Step on Fire D Korce mit Doris e
mit Gina « (Zelt) (Fussballplatz)

17:20 - 18:00 I:l Sundowner mit Doris e

(Strand)

Gemeinsame Sport-Aktivitaten
07:00 - 07:50 D Jogging mit Colin (Rezeption)
09:00 - ca. 13:00 D Mountain Bike (Halbtagestour) mit Team Golfo del Sole (Bike Shop)
09:00 - 10:00 |:| SUP mit Briinu (Strand)

10:20 - 11:20 D SUP mit Briinu (Strand)

Individuelle Sport-Aktivitaten
Individuelle Sport-Aktivitaten konnen jederzeit selbstandig durchgefihrt oder im Kraftakt Office gebucht werden.

Fitness
09:00 - 13:00 D Beach Gym mit Joel (Coachings buchbar in der MyWellness-App) @@« (Tony's)
11:30 - 12:20 |:| Workshop Wheightlifting 1 «Squats» mit Joel ® (Tony's)
15:00 - 18:00 D Beach Gym mit Joel (Coachings buchbar in der MyWellness-App) @@« (Tony's)
18:15-18:45 l:l Input Erndhrung (Kurzreferat) von Joel (Tony's)

Freizeit [ Erholung
ganztagig l:l Ausflug /| Wanderung nach Elba mit Mario (CHF 85.-)

16:15 - 19:05 |:| Massagen, buchbar in der MyWellness-App oder im Kraftakt Office (CHF 40.— / 30 min)

DIENSTAG

Group Fitness

07:00 - 07:50 Functional Training (Strength) mit Doris e

(Strand)

Les Mills BODYPUMP® mit Melanie @
(Zelt)

09:15-10:05

Fight Special mit Gina & Doris o I:' Functional Training (Endurance) mit Sandy e

(10:20 - 12:00, Zelt) (10:20 - 11:10, Fussballplatz)

(La Piazzetta)

15:00 - 15:50 Body on Fire 2 mit Gina I:l Jumping® mit Sandy e

(Zelt) (Fussballplatz)

16:10 - 17:00 Fitness-Boxen mit Doris e I:l BLACKROLL® mit Sandy e

(Zelt) (Terrasse Hauptgebadude)

17:20 - 18:00 Sundowner mit Melanie o

(Strand)

]
L]
]
L0-1220 7] TRAC mitMelanie o
]
L]
]

Gemeinsame Sport-Aktivitaten

09:00 - ca. 13:00 I:l Mountain Bike (Halbtagestour) mit Team Golfo del Sole (Bike Shop)

10:220-11:10 I:l Jogging mit Colin (Rezeption)

Individuelle Sport-Aktivitaten
Individuelle Sport-Aktivitaten kdnnen jederzeit selbstandig durchgefiihrt oder im Kraftakt Office gebucht werden.

Fitness
09:00 - 13:00 |:| Beach Gym mit Joel (Coachings buchbarin der MyWellness-App) @@« (Tony's)
15:00 - 18:00 I:l Beach Gym mit Joel (Coachings buchbar in der MyWellness-App) @@ = (Tony's)
16:10 - 17:00 I:l Workshop Weightlifting 2 «Bench Press» mit Joel @ (Tony's)

Freizeit [ Erholung

11:00 - 13:15
16:15 - 19:05 |:| Massagen, buchbar in der MyWellness-App oder im Kraftakt Office (CHF 40.- / 30 min)

Anderungen vorbehalten: Das definitive Tagesprogramm findest Du in der MyWellness-App.

Anderungen vorbehalten: Das definitive Tagesprogramm findest Du in der MyWellness-App.

18
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es kdnnen Mehrkosten entstehen ® Ausdauertraining ® Krafttraining Intervalltraining

Tanz ® Beweglichkeitstraining
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MACH MIT BEIM GROSSEN KRAFTAKT-
FOTOWETTBEWERB UND GEWINNE

CHF 500.— RABATT FUR DIE
KRAFTAKT SPORTWOCHE 2024

MITTWOCH - RECOVERY DAY

Group Fitness

So funktioniert‘s

Facebook
Schreibe beim Posten Deiner Ferienfotos auf Facebook einfach
«@kraftakt» dazu.

Voraussetzung, damit es funktioniert ist, dass Du Fan unserer
Facebook-Seite bist. (www.facebook.com/kraftakt).

CHF 500.- Rabatt fiir die Kraftakt
Sportwoche 2024

Der Post muss 6ffentlich sein.

CHF 250.- Gutschein fiir Reka-Ferien

Instagram
Schreibe beim Posten Deiner Ferienfotos auf Instragram einfach

«@kraftakt» dazu. CHF 100.- Reka-Geld

Voraussetzung, damit es funktioniert ist, dass Du Kraftakt auf
Instagram folgst (www.instagram.com/kraftakt).

Falls Du keinen Facebook- oder Instagram-Account hast, kannst
Du Deine Fotos per Whatsapp an Michel
(+4179 775 27 78) schicken.

Je mehr Bilder du postest, desto grosser sind Deine

Gewinnchancen!:-) =

Am Freitagabend wird durch die Resort-Direkti
Foto gekdrt.

Teilnahmeschluss ist Freita
22.9.2023, um 12:00.

10:220-11:10 I:I Jumping® mit Sandy e
(Fussballplatz)

11:30-12:20 I:l Easy Aerobic Dance Mix mit Gina o BLACKROLL® mit Sandy e
(La Piazzetta) (Terrasse Hauptgebdude)

15:00 - 15:50 I:l Hula Hoop mit Sandy o Pilates mit Melanie o
(Fussballplatz) (Strand)

16:10 - 17:00 I:I Sundowner mit Melanie o

(Strand)

Gemeinsame Sport-Aktivitaten
07:00 - 08:00 D SUP mit Briinu (Strand)
09:00 - 10:00 D SUP mit Briinu (Strand)

09:00 - ca. 18:00 |:| Wanderung Cala Violina mit Mario (Rezeption)

Individuelle Sport-Aktivitaten
Individuelle Sport-Aktivitaten konnen jederzeit selbstandig durchgefiihrt oder im Kraftakt Office gebucht werden.

Fitness
09:00 - 13:00 I:l Beach Gym mit Joel (Coachings buchbar in der MyWellness-App) @@« (Tony's)
15:00 - 18:00 |:| Beach Gym mit Joel (Coachings buchbar in der MyWellness-App) @@ = (Tony's)

Freizeit [ Erholung
14:00 - 16:50 I:l Massagen, buchbar in der MyWellness-App oder im Kraftakt Office (CHF 40.- / 30 min)

18:00 - 23:00 |:| Abendessen im Agriturismo «Il Felciaione» (Treffpunkt 18:00 Rezeption)

Anderungen vorbehalten: Das definitive Tagesprogramm findest Du in der MyWellness-App.

*

es kdnnen Mehrkosten entstehen ® Ausdauertraining ® Krafttraining Intervalltraining

o Tanz ® Beweglichkeitstraining




DONNERSTAG

Group Fitness

09:15 - 10:05
10:20-11:10

11:30-12:20

16:10 - 17:00

17:20 - 18:00

O o o o

Power Yoga mit Doris e
(Strand)

Bodytoning mit Minibands mit Gina e
(Zelt)

Body on Fire 1 mit Doris
(Zelt)

15:00 - 15:30
Les Mills CORE® mit Melanie o
(Zelt)

Korce mit Doris e
(Zelt)

Sundowner mit Sandy e
(Strand)

Gemeinsame Sport-Aktivitaten

07:00 - 07:50 D

09:00 - ca. 14:00 D

1020 - 11:20 []
11:30- 1230 []

Jogging mit Colin (Rezeption)
Rennvelo mit Mario (Bike Shop)
SUP mit Briinu (Strand)

SUP mit Briinu (Strand)

Individuelle Sport-Aktivitaten
Individuelle Sport-Aktivitdten kodnnen jederzeit selbstandig durchgeflihrt oder im Kraftakt Office gebucht werden.

Fitness
09:00 - 13:00 []
09:15 - 10:05 []
15:00 - 18:00 []

Freizeit [ Erholung

09:00 - 11:15 l:l

16:15-19:05

I I e B A I I

TRX®-Intervall mit Sandy
(La Piazzetta)

Jumping®mit Sandy e
(Fussballplatz)

Les Mills BODYATTACK® mit Melanie o
(Fussballplatz)

15:00 - 15:50
Fight on Fire mit Gina o
(Fussballplatz)

Functional Training (Strength)
mit Melanie e (Fussballplatz)

Beach Gym mit Joel (Coachings buchbar in der MyWellness-App) @@« (Tony's)

Workshop Wheigtlifting 3 «Deadlifts» mit Joel e (Tony's)

Beach Gym mit Joel (Coachings buchbar in der MyWellness-App) @@« (Tony's)

Massagen, buchbar in der MyWellness-App oder im Kraftakt Office (CHF 40.- / 30 min)

FREITAG

Group Fitness

09:15 - 10:05
10:20-11:10
11:30 - 12:20
15:00 - 15:50
16:10 - 17:00

17:20 - 18:00

O 0O O o

Pump by Doris mit Doris e
(Zelt)

Fitness-Boxen mit Gina e
(Zelt)

Step on Fire mit Gina
(Zelt)

Dance mit Sandy
(La Piazzetta)

Jumping® mit Sandy e
(Fussballplatz)

Sundowner mit Doris @
(Strand)

Gemeinsame Sport-Aktivitaten

09:00 - ca. 17:00

09:00 - 09:50

I:l Jogging mit Colin (Rezeption)

Individuelle Sport-Aktivitaten
Individuelle Sport-Aktivitdten kdnnen jederzeit selbstandig durchgefihrt oder im Kraftakt Office gebucht werden.

Fitness
09:00 - 13:00 []
10:20 - 11:10 []
15:00 - 18:00 []

Freizeit [ Erholung
09:00 - 12:00 []
16:15-18:30 D
19:00 - 21:15 I:l

U 0O 000

Hula Hoop mit Sandy
(Strand)

TRX® mit Melanie o
(La Piazzetta)

BLACKROLL® mit Sandy e
(Terrasse Hauptgebdude)

Functional Training (Interval) mit Doris
(Strand)

Pilates mit Melanie o
(Strand)

D Mountain Bike (Tagestour) mit Team Golfo del Sole (Bike Shop)

Beach Gym mit Joel (Coachings buchbarin der MyWellness-App) @@« (Tony's)

Workshop Wheightlifting 4 «Pull-Ups» mit Joel ® (Tony‘s)

Beach Gym mit Joel (Coachings buchbarin der MyWellness-App) @@« (Tony's)

Ausflug Wochenmarkt Follonica mit Mario (Rezeption)

Massagen, buchbar in der MyWellness-App oder im Kraftakt Office (CHF 40.- / 30 min)

Apéro & Abschlussessen im La Duna

Anderungen vorbehalten: Das definitive Tagesprogramm findest Du in der MyWellness-App.

Anderungen vorbehalten: Das definitive Tagesprogramm findest Du in der MyWellness-App.

*
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SAMSTAG

Group Fitness Programm

10:20-11:10 I:l Wunschlektion 1

11:30-12:20 I:l Wunschlektion 2

Fiir die Wunschlektionen kann am Vorabend in unserer
Whatsapp-Gruppe abgestimmt werden.
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LEKTIONSBESCHRIEBE
AUSDAUERTRAININGS

Fight on Fire

Fight on Fire ist Energie pur! Hier treffen Kampfsport und Fitness aufeinander und vereinen sich zu einer feurigen Mischung aus Box-,
Kick- und Intervall-Elementen ohne Kérperkontakt. Gemeinsam schwitzen, Spass haben und Grenzen tiberwinden. Ein intensives
Ausdauer-, Kraft-, Geschwindigkeits- und Beweglichkeitstraining, welches den ganzen Kérper fordert.

Fight on Fire ist ein Kraftakt-Produkt.

Fight Special

Dieses Special ist genau das Richtige fir alle Fight-Liebhaber:innen oder fiir diejenigen, die es noch werden wollen.
100 min geballte Fight Power, mit und ohne Standboxsacke.

Fitness-Boxen

Faust-, Fuss-, Knie- und Ellenbogenschlage werden auf einen hierfir konzipierten Standboxsack ausgelbt. Ein kraftvolles Training,
welches Kampfsport mit Fitness-Elementen verbindet — Schweiss, Spass und Stressabbau inklusive!

Functional Training

In den Functional Trainings erwarten Dich abwechlungsreiche Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht wie aber auch mit
verschiedenem Equipment (Medizinballe, Rudergerét, Battle Rope, Langhantelstange etc.). Das Format «Endurance» fordert

vorwiegend die Ausdauer, «Strength» hauptsachlich die Kraft und im «Interval» Training wechseln sich Ausdauer- und Krafteinheiten ab.

Jumping®

Jumping® Fitness ist ein dynamisches Fitnesstraining, auf daftir speziell entwickelten Trampolinen. Fiir das Training nutzt Du
traditionelle Aerobic-Schritte, die allerdings durch den federnden Untergrund gelenkschonender sind. Durch die Kombination aus
schnellen, Sprint dhnlichen und langsamen, aus dem Kraftsport stammenden Spriingen, wird die effektive Fettverbrennung des
Korpers stark gefordert. Die Komplexitdt der Jumping® Fitness Ubungen garantiert die Starkung des gesamten Korpers sowie die
Formung einzelner Partien. Das Jumping® Fitness Training wurde so konzipiert, dass wirklich alle auf ihre Kosten kommen.

Les Mills BODYATTACK®

Les Mills BODYATTACK® ist ein sportinspiriertes Cardio-Workout, das den Teilnehmer:innen Kraft und Ausdauer bringt. Athletische
Aerobic-Bewegungen werden kombiniert mit Kraft- und Stabilisationstibungen. Egal ob Du Profi oder Einsteiger:in bist, die
dynamischen Instruktionen und die kraftvolle Musik motivieren jeden dazu, seine Fitnessziele zu erreichen. Schnelligkeit, Fitness, Kraft
und Beweglichkeit werden verbessert.

KRAFTTRAININGS

Bodytoning

Intensive und vielseitige Kraftigungstibungen flr den ganzen Korper, welche ohne und/oder mit verschiedenen Hilfsmitteln wie
Kurzhanteln, Tubes, Step, Minibands etc. durchgefiihrt werden. Der ganze Kérper wird geformt und gestrafft und die Haltung optimiert.

Functional Training

In den Functional Trainings erwarten Dich abwechlungsreiche Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht wie aber auch mit
verschiedenem Equipment (Medizinbélle, Rudergerét, Battle Rope, Langhantelstange etc.). Das Format «<Endurance» fordert

vorwiegend die Ausdauer, «Strength» hauptsachlich die Kraft und im «Interval» Training wechseln sich Ausdauer- und Krafteinheiten ab.
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KORCE®

Kraftigungstibungen mit dem Fokus «Core» (Rumpf) werden mit Mobility- und Stabilitdtstibungen kombiniert. Mit dem dynamischen
Workout werden neue Ziele erreicht, wie z.B. eine spirbare Kdrper-und Haltungsverdnderung.

Les Mills BODYPUMP®

Langhantelprogramm zur Kréftigung des gesamten Korpers. Alle Hauptmuskelgruppen werden mit den klassischen Gewichtstibungen
trainiert. Dabei sind die Gewichte frei wahlbar und kénnen so dem individuellen Leistungsstand aller Teilnehmer:innen angepasst
werden.

Les Mills CORE®

Durch gezieltes Training der Rumpfmuskulatur werden Korperstabilitdt, Koordination und Balance verbessert. Mit einer
starken Korpermitte schaffst Du die Basis fur eine aufrechte Korperhaltung, stitzt die Lendenwirbelsdule und schiitzt Dich vor
Rickenbeschwerden.

Pump by Doris

Langhantelprogramm von und mit Doris, zur Kraftigung des gesamten Korpers. Alle Hauptmuskelgruppen werden mit den
klassischen Gewichtstibungen trainiert. Dabei sind die Gewichte frei wahlbar und konnen so dem individuellen Leistungsstand aller
Teilnehmenden angepasst werden.

TRX®

Ein hoch effektives Ganzkorper-Workout unter Einsatz eines nicht elastischen Gurtsystems, bei dem das eigene Kérpergewicht als
Trainingswiderstand sowohl im Stehen als auch im Liegen genutzt wird. Da die Gurte des TRX® beim Training standig in Bewegung sind,
werden neben den grossen Muskelketten auch die kleinen, gelenknahen Muskeln aktiviert. Durch diese Instabilitdt kommt es zu einem
wesentlich héheren Trainingsreiz.

Workshops Wheightlifting

Workshop Bench Press

Bench Press - auch als Bankdriicken bekannt, ist eine weitere Grundlibung mit der Langhantel. Hier liegt der Fokus auf der Brust,
den Armen und Schultern. Eine im Fitness-Sport nicht wegzudenkende Ubung wenn es darum geht, eine starke Brustmuskulatur
aufzubauen.

Workshop Deadlift

Hier steht der ,Deadlift“ im Vordergrund. Der Deadlift, auch Kreuzheben genannt, ist ebenfalls eine Ganzkorperiibung. Bei dieser liegt
das Augenmerk eher auf der Korperriickseite. Es gibt viele verschiedene Ausfiihrungsformen. In unserem Workshop werden wir uns auf
das Rumadnische Kreuzheben fokussieren. Es ist eine weitere der 5 Grundibungen.

Workshop Pull-Ups

Wer kennt sie nicht, die Klimmztige? Willst Du ein paar Tipps und Tricks, wie Du diese am besten aufbaust? Nebst dem Schulterdriicken
sind die Pull-Ups die einzige Grundiibung ohne Langhantelstange. Trotzdem verwendet man daflr Zusatzgewicht, neben dem eigenen
Korpergewicht. Der Fokus dieser Ubung liegt auf dem gesamten Riicken wie auch auf den Armen. Es gibt verschiedene Griffvarianten.
In diesem Workshop gehen wir auf alle ein.

Workshop Squats

In diesem Workshop geht es um die Disziplin ,Squats* auch Kniebeuge genannt. Der Squat ist eine Ganzkorperiibung, wobei der Fokus
auf die Beine gelegt wird - genauer gesagt der Beinvorderseite. Neben einer starken Beinmuskulatur braucht diese Ubung auch eine
solide Rumpfstabilitdt und Gleichgewichtssinn. Es ist eine der wichtigsten Grundiibungen im Fitness-Sport.
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INTERVALLTRAININGS

Body on Fire 1

Mit abwechslungsreichen Kraft- und Ausdaueriibungen, unter Einbezug von verschiedenen Hilfsmitteln wie Kurz- und/oder
Langhanteln, Step etc. formen und straffen wir den ganzen Kodrper und versuchen unsere Grenzen zu knacken - Push Yourself To The
Limit! Das Krafttraining fordert den Muskelaufbau (Gewichte frei wahlbar) und hilft den Stoffwechsel hochzuhalten und die Cardio-
Einheiten sorgen fir eine maximale Kalorienverbrennung und Verbesserung der Ausdauer. Das Ergebnis: Muskelausdauer, Herz-
Kreislauf-Training und Fettverbrennung in einem Paket! Das Programm wird tiber mehrere Wochen gleichgehalten, so kannst Du beim
regelmdssigen Besuch schrittweise Deine individuelle Intensitét erhdhen und fihl- und sichtbare Fortschritte erzielen. Body on Fire ist
ein Programm von Kraftakt (Programmgestaltung durch Gina).

Body on Fire 2

Mit verschiedenen Kraft- und Ausdauerlibungen formen und straffen wir den ganzen Kérper und versuchen unsere Grenzen zu knacken
- Push Yourself To The Limit! Im Unterschied zum Body-on-Fire-1-Workout wird hauptsachlich mit dem eigenen Korpergewicht
trainiert. Body on Fire ist ein Programm von Kraftakt (Programmgestaltung durch Gina).

Fight on Fire meets Step on Fire

Fight und Step on Fire mal ein bisschen anders: Einfache Step Moves, kombiniert mit Punches und Kicks, bringen Dein Herz-Kreislauf-
System in Schwung und die Kraftblocke starken und straffen Deinen ganzen Korper - Let's Step & Kick!

Fitness-Boxen meets Body on Fire 1

Hier kannst Du Dich so richtig auspowern! Die Kraftiibungen werden hauptséchlich mit der Langhantel ausgefiihrt und bei den
einfachen Ausdauereinheiten kommt der Standboxsack zum Zug - eine explosive Mischung, welche bestimmt auch Dich zu
Hochstleistungen pushen wird!

Functional Training

In den Functional Trainings erwarten Dich abwechlungsreiche Ubungen mit dem eigenen Kdrpergewicht wie aber auch mit
verschiedenem Equipment (Medizinballe, Rudergerdt, Battle Rope, Langhantelstange etc.). Das Format «Endurance» fordert

vorwiegend die Ausdauer, «Strength» hauptsachlich die Kraft und im «Interval» Training wechseln sich Ausdauer- und Krafteinheiten ab.

Step on Fire

Ein abwechslungsreiches Programm mit Ausdauer-, Kraft- und Intervallibungen mit dem Step und mit/ohne Zusatzgewichte.

Der Schwerpunkt wird nicht auf die Choreografie, sondern auf eine mittlere bis hohe Intensitdt des Trainings gelegt, das sich fir
Frauen und Manner eignet. Es sind sowohl Einsteiger:innen wie auch Fortgeschrittene willkommen, welche ein energiegeladenes,
feuriges Ganzkorpertraining absolvieren méchten. Das Programm wird ca. alle 3 Monate neu zusammengestellt, damit die Intensitat
schrittweise individuell erh6ht werden kann. Step on Fire ist ein Programm von Kraftakt (Programmgestaltung durch Gina).

TRX®-Intervall

In dieser Lektion wechseln sich TRX®- mit Ausdaueriibungen im Intervallmodus ab. So kréftigst Du nicht nur Deinen ganzen Korper,
sondern bringst auch Deine Kalorienverbrennung auf Hochtouren!
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TANZ

Dance & Easy Aerobic Dance Mix

Tanzen fordert nicht nur die Koordination und Konzentration, es bringt Dein Herz-Kreislauf-System in Schwung, verbrennt Kalorien und
macht glucklich!

Hula Hoop

Da kommen Kindheitserinnerungen hoch! Durch die Kreisbewegungen kraftigen wir unseren Rumpf und straffen Bauch und Taille.
Ganz nebenbei starken wir unser Herz-Kreislauf-System und férdern unsere Koordination und unser Gleichgewicht. Der Fun-Faktor
kommt bestimmt auch nicht zu kurz: Wie manche Drehbewegungen schaffst Du, ohne den Ring fallen zu lassen?:-)

BEWEGLICHKEITSTRAININGS

BLACKROLL®

Das Training mit der BLACKROLL® hat sich schon vor léngerer Zeit im Bereich des Functional Fitness‘ und in der manuellen Therapie
etabliert. BLACKROLL® ermoglicht es, Personen in allen Altersstufen und auf allen sportlichen Leistungsstufen ihre personliche
Flexibilitat, Mobilitat und Stérke mit einfachen Ubungen zu verbessern.

Pilates

Pilates eignet sich fiir alle. Dein Trainer fiihrt Dich durch kontrollierte, fliessende Bewegungen, integriert die klassischen Pilates, die
Pilates Bodymotion- sowie Faszienprinzipien und leitet jeweils verschiedene Varianten einer Ubung - von leicht bis anspruchsvoll

- an. Unabhangig von Deinem Alter und Deiner korperlichen Leistungsfahigkeit verbesserst Du Dein Korperbewusstsein, Deine
Kraft, Beweglichkeit, Deine Haltung, Ausdauer, Koordination und Atmung. Du stdrkst Deinen gesamten Korper - insbesondere die
tiefliegende Rumpfmuskulatur - und bringst ihn ins Gleichgewicht. Kdrper und Geist werden gleichermassen beansprucht und Dein
Wohlbefinden gesteigert.

Power Yoga

Power Yoga verbessert Kraft und Beweglichkeit wie auch Gleichgewicht und Konzentration. Was Power Yoga von anderen Fitness-
Lektionen unterscheidet ist der harmonische Fluss durch die ganze Ubungsserie, eine Ubung geht fliessend in die néchste tber. Die
Ubungen sind zwar fordernd und kraftvoll, doch der ruhige Ablauf, die Musik und die Schlussentspannung wirken beruhigend auf
Korper und Geist.

Sundowner

Entspannen, bewusst ein- und ausatmen, dehnen, die Seele baumeln lassen und Energie fiir den ndchsten powervollen Tag tanken!
Unsere Sundowner unterstiitzen die Regeneration und eignen sich perfekt als Abschluss eines energiegeladenen Tages.
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GEMEINSAME SPORT-AKTIVITATEN

Jogging

Egal, ob Langstreckenldufer:in oder Jogging-Muffel: Unser erfahrener Running Coach, Colin, passt Intensitat und Distanz immer den
Teilnehmenden an und gibt auf Wunsch Tipps und Tricks ab, wie Du Deine Technik verbessern und so Deine individuelle Leistung
steigern kannst.

Mountain Bike

Die Mountain-Bike-Touren werden neu vom Bike-Team des Golfo del Soles durchgeflhrt: Die lokalen Bike Guides kennen sich vor Ort
bestens aus und flihren Dich auch Uber die entlegensten Trails sicher ans Ziel... Die Touren werden den Teilnehmenden angepasst und
eignen sich daher fUr Einsteiger:innen als auch flr Fortgeschrittene. Du kannst Dein eigenes Bike mitbringen oder eines vor Ort mieten
(siehe Seite 38). Es sind auch eMountain Bikes erhaltlich.

Rennvelo

Die Rennvelo-Touren mit unserem Bike Coach, Mario Miller, sind immer ein Erlebnis wert: Als Teilnehmer des Race Across America,
dem hdrtesten Radrennen der Welt, hat er schon einiges erlebt und gibt diese Erfahrungen auch gerne in seiner gewohnt humorvollen
Art weiter. Die Ausfahrten wahrend der Kraftakt Sportwoche bezeichnet er gerne als «Genussfahrten» und passt die Touren immer

den Bedrfnissen der Teilnehmer:nnen an. Es ist also egal, ob Du erst Beginner:in oder bereits ein Bike-Profi bist — mit Mario wirst Du
garantiert um ein tolles Bike-Erlebnis mehr bereichert werden. Gerne hilft Dir Mario auch individuelle, zusatzliche Ausfahrten in Angriff
zu nehmen.

Du kannst Dein eigenes Rennrad mitbringen oder eines vor Ort mieten (siehe Seite 38). Es sind auch eBikes erhaltlich.

SUP

Das Stand-Up-Paddling mit Briinu findet jeweils morgens — wenn das Meer am ruhigsten ist - statt und ist daher auch bestens fiir
Einsteiger:innen geeignet.

Wandern

Auch in diesem Jahr nimmt sich unser «Kraftakt-Urgestein», Mario, den Wanderungen an! Wer ihn kennt, weiss, dass mit ihm jeder
Ausflug zum Erlebnis wird! Details zu den Wanderungen wird er jeweils am vorabendlichen Apéro bekannt geben - Du darfst gespannt
sein.
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JOEL FONTANARI
Beach Gym, EMS, Erndhrung, Wheightlifting

MELANIE URECH

GINA DI NARDO

Functional Training, Les Mills CORE®, Les Mills BODYPUMP®, Les

Organisation, Body on Fire, Bodytoning mit Minibands, Easy Aerobic Dance Mix, Fight on Fire, Fight on Fire meets i ]
Mills BODYATTACK®, Pilates, TRX®, Sundowner

Step on Fire, Fight Special, Fitness-Boxen, Fitness-Boxen meets Body on Fire, Step on Fire

SANDY MULLER —4

BLACKROLL®, Les Mills BODYPUMP®, Bodytoning, Dance, Functional a MARIO MULLER DANIEL « VOGI » VOGT
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AUSFLUGSZIELE

Hast Du Lust einen Ausflug zu unternehmen, der nicht Teil von unserem
Programm ist? Kein Problem, von Follonica aus gibt es unzahlige
Ausflugsmoglichkeiten:

WEITERE INFOS

UBER FOLLONICA

Follonica liegt inmitten eines schénen Golfs, dem es seinen Namen verleiht, der sich zwischen dem
Vorgebirge von Piombino und Punta Ala erstreckt und dem gegentber sich die Insel Elba befindet.

www.follonicaonline.it

Falls Du Begleitung wiinschst, kannst Du Deine Ausflugspléne gerne in

Follonica, das bekannt fiir seine perfekt ausgestatteten Strandbéder und sein kristallklares Wasser unserer Whatsapp-Gruppe teilen.

ist, besitzt seit zwanzig Jahren die Bandiera Blu (Blaue Flagge). Dank seines milden Klimas
und seiner schattigen Bereiche ist Follonica das ideale Reiseziel, um hier einen entspannten
Sommeraufenthalt mit der ganzen Familie zu geniessen.

Seit dem Altertum ist der Ort bekannt flr die Verarbeitung von Eisen und Gusseisen, wobei sein
Name auf fulloni zuriickgeht, die alten Balge der Schmelzéfen.

Unter dem Grossherzogtum von Leopold II. von Toskana entwickelte sich Follonica zu einem
wichtigen Industriezentrum und genau unweit eines alten Ofens aus der Zeit der Medici wurde eine
moderne metallurgische Anlage errichtet, die sich bis heute erhalten hat.

.i'.'m— .im 5 —
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DEINE UNTERKUNFT

Entsprechend Deiner Buchung wirst Du entweder in einem Bungalow, Appartement oder in einem Hotelzimmer logieren.

Zimmerausstattung & Zusatzdienstleistungen

+  Kostenloses Wi-Fi

«  Fernsehen

+  Magnetische Schlissel
«  Safeim Zimmer

. Frottierwadsche (Wechsel - Hotelzimmer: tdglich / nach Bedarf,
Bungalows & Appartements: 1 Wechsel / Woche)

+  Reinigung (Hotel: taglich, Bungalows & Appartements:
1 Zwischenreinigung)

. Haartrockner (in Hotelzimmern, Bungalows und renovierten
Wohnungen, nicht aber in den modernisierten Appartements)

«  Waschestander
«  Kostenloser Sonnenschirm und Liegestiihle am Strand

«  Kostenloser Parkplatz bei Anreise mit Auto
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APERO-TIME!

Wer Lust hat, trifft sich taglich um 19:45im
«La Piazzetta» - Dein erster Cocktail geht
aufuns!*

Bei dieser Gelegenheit wird Euch zudem
Gina wichtige Infos zum Ablauf des
darauffolgenden Tages bekannt geben.

Die Strandbar «La Duna» ist der
perfekte Ort, um den Tag mit einem
Schlummertrunk abzuschliessen.

* Wir bieten téglich einen ausgewahlten Cocktail mit
und ohne Alkohol an.

TIME TO RELAX!

Von Samstag bis Freitag kannst Du Dir bei Nadja,
unserer Masseurin, eine wohltuende Massage gonnen
(Appartement 422).

Buche Deine 30-minutige Massage im Voraus fir CHF
40.- bequem Uber die MyWellness-App.

Neu: Am Ankunftstag kannst Du Dir zwischen 10:00
und 12:00 eine 15-minltige Nackenmassage flir CHF
20.- gbnnen. Tipp: Buche diese bereits im Voraus tber
die MyWellness-App.
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VERPFLEGUNG

Geniesse die tolle Kiiche der Maremmal Die Bars servieren kiihle Drinks und kulinarisch ldsst Du es Dir in den ausgezeichneten
Restaurants schmecken - Vollpension inbegriffen (inkl. Wasser und 1 Kaffee beim Mittag- und Abendessen)!

Flr Morgen-, Mittag- und Abendessen wird uns in der Trattoria im Hauptgebaude ein eigener Bereich zur Verfligung gestellt:

Hauptmahlzeiten
. Morgenessen (07:30 - 10:00, «Trattoria» ): Buffet

. Mittagessen (13:00 - 14:30, «Trattoria»): Buffet

. Apéro &Info (19:45 - 20:15, «La Piazzetta»): Wir bieten tdglich einen ausgewahlten, kostenlosen Cocktail mit und ohne Alkohol an.

«  Abendessen (20:15 - 21:45, «Trattoria»): Buffet

Themenabende
«  Mittwoch: Ausflug ins bezaubernde Agriturismo «ll Felciaione» (18:00 - 23:00).

+  Freitag: Abschlussabend am Strand im «La Duna» (19:00 - 21:15): 3-Gang-Men(.

Vegetarische [ vegane Kiiche

An den Buffets wird es eine ansprechende Auswahl an vegetarischen & veganen Speisen geben. Melde Dich vor Ort im Kraftakt Office,
falls Du an einem Themenabend ein vegetarisches / veganes Menii geniessen mochtest.

Allergiker:innen

Melde Dich am besten bereits vor Deiner Ankunft beim Ferienresort Golfo del Sole (oder spétestens beim Check-in an der Rezeption),
damit die Kiiche mit Dir Deine Bedirfnisse besprechen kann.

Snacks

«  Snacks fur zwischendurch kannst Du im Minimarket direkt neben dem Hauptgeb&ude besorgen
(taglich geoffnet von 07:30 - 13:00 und 16:00 - 20:00).
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BEKLEIDUNG

Temperaturen

Beach Time! Das Golfo del Sole liegt direkt am wunderschénen toskanischen Meer. Durchschnittlich wird es in dieser Jahreszeit
zwischen 15°Cund 27 °C warm.

Witterung

Die Group-Fitness-Angebote finden alle im Freien statt. Die Sportplatze «Zelt», «<Fussballplatz» und das Beach Gym bieten Schutz
vor der Sonne. Die Ubrigen Sportplatze bieten wenig oder keinen Sonnenschutz. Bei zu starker Sonneneinstrahlung (oder bei Regen)
werden die Angebote auf einen der oben genannten Sportpldtze verschoben, wir empfehlen Dir aber trotzdem flr gentigend eigenen
Sonnenschutz (Sonnenbrille, Sonnencréme, Kopfbedeckung usw.) besorgt zu sein.

Selbstbedienungs-Waschsalon

Im Selbstbedienungs-Waschsalon stehen Waschmaschinen und Wéaschetrockner zur Verfiigung. Jetons erhéltst Du an der Rezeption,
Waschmittel hat es vor Ort.

Handtiicher

Bitte beachte, dass die Verwendung von einem Handtuch wahrend den Trainings obligatorisch ist.
Kraftakt-Handtticher kénnen ab CHF 25.— im Kraftakt Office gekauft werden.

Desinfektion des Equipments

Aus Riicksicht auf andere Teilnehmende missen sémtliche Trainingsgerate, welche in den Lektionen zum Einsatz kommen, persénlich
desinfiziert werden. Herzlichen Dank fir Deine Mithilfe!
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Miete Tennisplatz: €12-/h
Miete Tennisschlager: €5-/h

Minigolf: kostenlos (Depot € 20.-)

WEITERE AKTIVITATEN VOR ORT

Selbstverstandlich darfst Du auch von den vielseitigen Aktivitdten des Animationsteams vom
Ferienresort Golfo del Sole profitieren!

Lunedi - Venerdi / Montag - Freitag/ Monday - Friday

09:30 - 10:00 - Stretching (In spiaggia / Am strand / On the
beach)

09:30 - 12:00- Rekalino Miniclub

09:30 - 11:00 - Tornei sportivi / Sport tournaments/
Sportturniere

Domenica / Sonntag / Sunday

11:00- 11:30 - Acquagym (In spiaggia / Am strand/ On the
10:00 - La domenica del villaggio, informazioni sul nostro resort e presentazione del

beach)
programma settimanale /
11:30 - 12:00- Dance break in spiaggia / am strand / Informationen zu unserem Resort und Prisentation des Wochenprogramms/
On the beach Information about our resort and presentation of the weekly program
12:00- 12:30- Gioco aperitivo in spiaggia/ Aperitif spiel am
11:00-11:30 - Dance break (Piazzetta)

strand / Aperitif game on the beach

15:30- 18:00 - Rekalino Miniclub 11:30-12:00 - Acquagym / Wassergymnastik (Pool)

16:00 - 18:00 Tornei sportivi / Sportturniere/ Sport 15:30 -18:00 - Rekalino Miniclub
tournaments

. . _—
17:00 - Ice cream game (Piazzetta) 16:00-18:00 - Tornei sportivi / Sport tournaments / Sportturniere

17:00 -18:00 - Fitness time (Piazzetta) 17:00 - Ice cream game (Piazzetta)

18:00 - 18:30- Dance break (Piazzetta) 17:00-18:00 Fitness Time (Piazzetta)

20:30 - 21:00- Disco Shake! Minidisco .
3 18:00-18:30 - Dance break (Piazzetta)

21:00 - Showtime X ..
20:30-21:00 -Disco Shake! Minidisco

21:00 - Showtime

[
‘_". F >
Troverete ulteriori informazioni sulle nostre bacheche /Weitere
Informationen finden Sie auf unseren info-tafeln / You will find further GO LFD

information on our notice boards f LE



MIETE VON SPORTGERATEN ABREISE

Bikes
SPD-Pedalsystem

Thomus Lightrider Abreise
€30.-/Tag 07:30 - 10:00 Morgenessen
(SPD-Pedalsystem)
10:20-11:10 Wunschlektion 1
bis 10:00 Checkout
10:00 Abfahrt Bus
Thomus Lightrider E1 (E-Bike) SO Bl T _
11:30-12:20 Wunschlektion 2

€50.-/Tag

(SPD-Pedalsystem) !H! !i 12:30 - 15:00 Mittagessen im «La Duna» (vor Ort buchbar)

Individuelle Abreise ist auch moglich.

Thomus Sliker Pro
€30.-/Tag

(Shimano-Pedalsystem)

BEWERTE UNS AUF GOOGLE!

W tgerat C . .
aesersporieerR Falls Dir die Kraftakt Sportwoche gefallen hat, wirden wir uns
suPp o sehr Uber eine positive Bewertung bei Google freuen!
€15-furl

Kanu einzel €6.-fur1/2h www.kraftakt.ch/google
€10.~fur 1h

Kanu doppel €8.—flr1/2h
€15-flr1h

Pedalo €15.-fur 1h

(Angaben ohne Gewahr)
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