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DEINE KONTAKTE REISE & ANKUNFT
TAGESPROGRAMM ANKUNFTSTAG

Gina Di Nardo Wichtig: Hol Dir vor dem Besuch Deiner ersten Lektion Dein Teilnehmer:innen-Armband im Kraftakt Office ab.
Organisation / Headcoach
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gina.dinardo@kraftakt.ch

+41 31 939 66 60
Samstag, 14.9.2023
ca.07:30 Ankunft Bus im Golfo del Sole
7:30 - 10:00 Frithstiick La Trattoria
Das Frihstiick am Ankunftstag ist nicht im Paket inklusive. Hast Du es bereits bei der Reservierung des Busses
dazugebucht? Falls nicht, kannst Du es auch noch direkt vor Ort buchen (€ 14.- / Person).
09:20 - 09:50 Rundgang durch das Resort mit Mario Rezeption
09:20 - 09:50 Morning Movement mit Johannes Strand Nord
10:00 - 12:20 Nackenmassagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 20.- / 15 min
10:00 - 12:30 Beach Gym mit Joel Tony's
10:10 - 11:00 Body on Fire 2 mit Gina Zelt Easy Toning mit Sandy Fussballplatz
rekaFerien k
©Schweizer Reisekasse (Reka) re a FERIEN 11:15-12:05 Fight on Fire & Fitness Boxen Basic mit Gina Zelt
Michel Mader
G haft . .
Organisation Nenossensc 315 12:30 - 14:00 Mittagessen La Trattoria
euengasse
michel.maeder@kraftakt.ch CH-3001 Bern 14:00 - 14:30 Rundgang durch das Resort mit Mario Rezeption
+41 319396661
41313296699 15:10 - 16:00 Jumping Fitness mit Sandy Zelt Beach Workout mit Johannes Strand Siid
14:00 - 17:30 Beach Gym mit Joel Tony's
16:20-17:10 Les Mills BODYPUMP® mit Melanie Zelt Yin Yoga mit Sandy Strand Nord
Golfo del Sole

: ! o 5 -’ ab 17:00 Zimmerbezug
Via Don Sebastiano Leone, 65, Pratonieri \/O\f

58022 Follonica (GR) Italy

18:30 - 19:00 Willkommens-Apéro und offizielle Begriissung La Piazzetta
+3903ECEE G O |_ FO 19:00 - 21:00 Abendessen 2 Trattoria

info@golfodelsole.it

INDIVIDUELLE ANREISE

Du kannst in unser Programm einsteigen, wann immer Du mdchtest. Hol vor der ersten Lektion Dein Teilnehmer:innen-
Armband ab und schon kann es losgehen. Wir treffen Dich spatestens um 18:30 beim offiziellen Willkommens-Apéro.

GEPACK

Notfall-Kontakte Das Gepack wird bis zum Zimmerbezug im Lager beim Sportplatz «Zelt» (siehe Seite 10) verwahrt. Du hast Zugang zu Deinem
Gepdck und wirst auch die Moglichkeit haben, Dich dort fir die Sportlektionen umzuziehen.
Team Kraftakt, Michel Mader

+41797752778 ZLIMMERBEZUG

Hotel Rezeption Die Zimmer sind spéatestens ab 17:00 bezugsbereit. Gemdss Informationen des Resorts wiirden die Chancen aber gut stehen,
+39 056672111 dass einige Zimmer bereits im Laufe des Nachmittags bezogen werden kénnen. Die Rezeption wird Dich (resp. die Person, auf
welcher die Buchung lautet) per SMS informieren, sobald Deine Unterkunft bezugsbereit ist.

Internationale Notfallnummer
112




ALLGEMEINE
INFOS

HINWEISE ZUM PROGRAMM

Unser vielseitiges Programm besteht aus Group Fitness Lektionen, dem Beach Gym, Biking und Genuss- und Erholungs-
Aktivitdten.

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

Regelmassige Termine

Morgenessen 7:30 - 10:00 Restaurant «La Trattoria» im Hauptgebédude
Offnungszeiten Kraftakt Office 8:30 - 10:15 Im Hauptgebdude neben der Rezeption
12:00 - 13:00
17:00 - 18:00
zusatzlich:

Ankunftstag: 8:30 - 13:00
Abreisetag: 8:30 - 10:15 und

12:00 - 13:00
Mittagessen 12:30 - 14:00 Restaurant «La Trattoria» im Hauptgebdude
Massagen Siehe Tagesprogramme
Apéro & Info 18:30 - 19:00 «La Piazzetta»
Abendessen 19:00 - 21:00 Restaurant «La Trattoria» im Hauptgebdude
Schlummertrunk 21:00-23:00 Strandbar «La Duna»

Group Fitness Lektionen

Taglich finden 8 - 12 Group Fitness Lektionen statt. Du kannst Dich bequem via App flr diese anmelden. Alle Infos dazu findest Du
auf Seite 13. Flr eine einfachere Orientierung werden neu alle Group Fitness Fitness Lektionen mit Intensitét- und Schwierigkeitsgrad
gekennzeichnet.

Kosten ohne Inklusiv-Volumen: CHF 25.- [ Lektion

Individuelle Sport-Aktivitaten

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

Beach Gym

Alle Infos zum Beach Gym und der brandneuen Recovery Zone findest Du auf Seite 34.

Biking
Alle Infos zum Bike-Angebot findest Du ab Seite 36.

Genuss & Erholung

Alle Infos zu unseren Genuss- und Erholungs-Aktivitaten findest Du ab Seite 40.

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 im bezaubernden Agriturismo «ll Felciaione», die Summer Night Party und der gemdtliche Abschlussabend am Strand,
gehoren zu den Highlights der Woche.



SITUATIONSPLAN GOLFO DEL SOLE

Hauptgebaude . Sportplatz «Terrasse Hauptgebaude»
Check-in / Rezeption / Kraftakt Office / Essen («La

: Beach Gym «Tony‘s»
Trattoria»)

Strandbar «La Duna»
Massagen «Appartement 422» @

. Sportplatz «Strand Siid»

Sportplatz «Strand Nord»

Sportplatz «Zelt»

Sportplatz | Apéro-Treffpunkt «La Piazzetta» < LIVORNO, FIREMZE FOLLONICA, GROSSETO »

. Bike Shop
Sportplatz «Fussballplatz»
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Hier Rannst Du Massagen,

INFOS & COMMUNITY
POWER IN UNSEREM

Tagesprogramm und

Ronmst alle Gruppen- 5 X
- Altlvititen buchen. | BEACH GYM MIT

RECOVERY ZONE

Personal Tratnings, EMS-
Trainings, Kirperanalysen wnd

Ernithrungsberatungen buchen.

FONTANARI JOEL
In unserem Whatsapp-Chat werden wahrend der Kraftakt

Sportwoche nicht nur die besten Schnappschiisse und Erlebnisse
geteilt, er dient auch als Kanal flr zusatzliche Informationen oder

- ; BODY ON FIRE2
kurzfristige Programménderungen.

DI NA GINA

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

09:50 w T o o '
Gruppenkurse und Termine wie Personal Trainings, EMS-Coachings,
Erndhrungsberatungen, Kérperanalysen und Massagen kannst Du ganz
bequem via App buchen.

KRAFTAKT SPORTWOCH... +
&2 Y oot B &3

EASY TONING
So hast Du auch immer das aktuelle Kursprogramm in der Tasche und
siehst jederzeit die verfligbaren Platze aller Kurse.

MULLER SANDY

Herzlich willkommen im Community

Chat der Kraftakt Sportwoche! £ Hier

kannst Du Dich mit anderen -

| Teilnehmer:innen austauschen, Deine

| Ferienschnappschiisse teilen und

 aktuelle News wihrend Deinem
Aufenthalt in Follonica erhaltent 58

Ab 19:00 kannst Du Dich jeweils fuir die Kurse des Folgetags anmelden.

FIGHT ON FIRE &
FITNESS BOXEN

Dl NARDO GIMNA

je Technogym-

-d
un et
Acht g e letztiah"ge

ppp ersetzt di
Mywe\\ness-APP'-

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

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

Zugangscode
acl646568

Link
www.kraftakt.ch/technogym-app

Hol Dir bereits jetzt die Community auf Dein Handy!

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

Link Keine mobile Daten im Ausland? Kein Handy dabei?

www kraftakt.ch/sportwochen-chat-2024 K?Iﬂ Problem! In Deiner Unterkunft ur.wd im Hau.Ptgebaude gibtes Au;h dasist k}eln Problem! U/nse.r Team s.chrelbt Dich im -PfrafFakt
ein kostenloses WLAN. Im Kraftakt Office und wéhrend unserem Office und wéahrend dem Apéro im «La Piazzetta» gerne fiir die
Apéro im «La Piazzetta» kannst Du unser Kraftakt-WLAN benutzen:  Kurse ein.

Name M2999-Guest-697F
Passwort d382al5b



SURFING

Gesponsertvon

WIE GUT IST DEIN = 5o = - . reka..

GLEICHGEWICHT? __ _

1. Melde Dich bei Joel im Beach Gym
2. Flhre die Challenge durch (1 Versuch / Tag)

2. PREIS

3. Anzahl Sekunden + Dein biologisches Alter =
Deine Punktzahl

4. Bonuspunkte:
- Schreibe eine Bewertung auf Google fur die
Kraftakt Sportwoche im Golfo del Sole = 100
Punkte (einmalig) 3 P R E I S
- Poste auf Facebook oder Instagram ein Bild .
aus der Kraftakt Sportwoche im Golfo del
Soleund markiere @kraftakt = 20 Punkte / Post
- Weise die Bewertung und/oder die Posts
Joel im Beach Gym vor, damit diese registriert

VIEL GLUCK!
5. Gewinne tolle Preise (Teilnahmeschluss =

ist Freitag, 16:00, Rangverkindigung am
Abschlussabend).



SAMSTAG

09:20 - 09:50 Morning Movement mit Johannes
Strand Nord, R/1/1

10:10-11:00 Body on Fire 2 mit Gina Easy Toning mit Sandy
Zelt, 1/3/2 Fussballplatz, K/1/1

11:15-12:05 Fight on Fire & Fitness Boxen Basic mit Gina
Zelt,A/2/1

15:10 - 16:00 Jumping Fitness mit Sandy Beach Workout mit Johannes
Zelt, A/2/2 Strand Sud, 1/2-3/2

16:20 - 17:10 Les Mills BODYPUMP® mit Melanie . Yin Yoga mit Sandy

Zelt, K/3/2 Strand Nord, B/1/1

10:00 - 12:20 Nackenmassagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 20.— / 15 min
10:00 - 12:30 Recovery Zone Tony's

14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's

18:30 - 19:00 Begriissungs-Apéro & Info La Piazzetta

21:00 - 23:00 Schlummertrunk am Strand La Duna

14:00 - 14:30 . Rundgang Resort mit Mario Rezeption

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

Traini e
ainingsfokus Intensititsstufen Schwierigkeitsstufen

A Ausdauer 1 Locker 1 Einfach eispiel
B Body/Mind 2 Mittel 2 Mittel e
D Dance 3 Intensiv - sehr i
t
;e ntensiv 3 Anspruchsvoll
K Kraft

R Recovery/ Erholung




SONNTAG

MONTAG

07:20 - 07:50 Morning Movement mit Johannes
Strand Nord, R/1/1
07:00 - 07:50 Sunriser Faszienregeneration (aktivierend) mit Nadja
Strand Nord, R/1/1 09:00 - 09:50 Jumping?® Fitness mit Sandy TRX® Basic mit Melanie
Zelt, AJ2/2 siehe App, K/2/1
09:00 - 09:50 TRX® Intervall mit Sandy . Pilates mit Melanie
siehe App, 1/3/2 Strand Nord, B/2/2 10:10 - 11:00 Beach Workout mit Johannes . Jogging mit Melanie
Strand Sid, 1/2-3/2 Rezeption
10:10 - 11:00 Les Mills BODYATTACK® mit Melanie . Tidal Tank Power Training mit Johannes
Zelt, A/3/2 Strand Siid, 1/1-2/2-3 11:15-12:05 Bodytoning mit Gina
Zelt, K/2/2
11:15-12:05 Fitness-Boxen mit Gina . Dance mit Sandy :
Zelt A/3/3 La Piazzetta D/2/2 15:10 - 16:00 Fight on Fire mit Gina Tidal Tank Power Training mit Johannes
Zelt, A/3/3 Strand Siid, 1/1-2/2-3
SUP mit Colin
Strand Nord, A/1/2 16:20 - 17:10 Regeneration mit dem Noppenball mit Nadja
Terrasse Hauptgebaude, R/1/1
15:10 - 16:00 Step on Fire mit Gina . Functional Training ,,Strength* mit Johannes
Zelt, 1/2/2 Strand Sud, K/2-3/2

16:20-17:10 Les Mills BODYBALANCE® mit Melanie

Strand Nord, B/2/2 09:00-ca. 14:00 [} Mountain Bike Tour ,,0lio & Vi r ,, mit Team Golfo - Infos Seite 38 Bike Shop

GENUSS / ERHOLUNG

09:00 - ca. 14:00 Rennrad-Tour ,,Lungomare Follonica - Diramazione per Valpiana“ mit Mario - Infos Seite 39
Bike Shop

08:00 - ca. 17:00 Wanderung Maremma Park mit Mario Rezeption

10:00 - 12:30 Recovery Zone Tony's
10:00 - 12:15 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.- / 30 min
10:00-12:30 Recovery Zone Tony's 13:30 - 15:45 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.- / 30 min
14:00 - 14:50 Referat ,,Regeneration* mit Nadja - Weitere Infos Seite 46 Hauptgebadue 14:00 - 14:50 Referat "Erndhrung" mit Johannes - weitere Infos Seite 46 Hauptgebiude
14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's 14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's
15:35-18:30 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.- /30 min 18:30 - 23:30 Abendessen im Agriturismo «Il Felciaione» Gruppe 1 Treffounkt 18:30 Rezeption

18:30 - 19:00 Apéro & Info La Piazzetta 18:30 - 19:00 Apéro & Info Gruppe 2 La Duna

21:00 - 23:00 Schlummertrunk am Strand La Duna 21:00 - 23:00 Schlummertrunk am Strand Gruppe 2 La Duna

Anderungen vorbehalten: Das definitive Tagesprogramm findest Du in der Technogym-App. AL
us Intensititsstufen

Schwierigkeitsstufen Beispi
. 1 Locker 1 Einfach b
B Body/Mind
D Dance 3 Intensiv - i i
0 Dance iV - sehrintensiyv 3 Anspruchsvol|
K Kraft
R

Recovery / Erholung



D I EN S'I' AG RECOVERY DAY

MITTWOCH

09:20 - 09:50 Morning Movement mit Johannes 07:00 - 07:50 Sunriser mit dem Noppenball mit Nadja
Strand Nord, R/1/1 Zelt, R/1/1

10:10 - 11:00 Dance mit Gina SUP mit Colin 09:00 - 09:50 Les Mills BODYPUMP® mit Sandy . Tidal Tank Power Training mit Johannes
Zelt, D/2/2 Strand Nord, A/1/2 Zelt, K/3/2 Strand Sud, 1/1-2/2-3

11:15-12:05 Easy Jumping mit Sandy BLACKROLL® mit Gina 10:10 - 11:00 10:10 - 11:50
Zelt, A/1/1 Terrasse Hauptgebaude, R/1/1 TRX® mit Sandy . Fight & Tone Special mit Gina

siehe App, K/3/2 Zelt, A/3/3
SUP mit Colin

Strand Nord, A/1/2 11:15-12:05 Les Mills BODYATTACK® mit Melanie

Fussballplatz A/3/2
14:00 - 14:50 Selbstmassage mit Nadja

Terrasse Hauptgebdude R/1/1 15:10 - 16:00 Step on Fire mit Gina . Functional Training ,,Endurance* mit Johannes

Zelt, 1/2/2 Strand Siid, A/2-3/2
15:10 - 16:00 Pilates mit Melanie Hula Hoop mit Sandy

Strand Nord, B/2/2 Strand Sid, D/1/2 : : Les Mills BODYBALANCE® mit Melanie

Strand Sid, B/2/2
16:20 - 17:10 Yin Yoga mit Sandy

Strand Sid, B/1/1

09:00 - ca. 14:00 . Mountain Bike Cala Violina-Tour mit Team Golfo - Infos Seite 38 Bike Shop

09:00 - ca. 14:00 . Rennrad-Tour ,,Monteverdi Marittimo - Canneto - Sassetta“ mit Mario - Infos Seite 39
Bike Shop

10:00 - 12:30 Recovery Zone Tony's
GENUSS / ERHOLUNG . .

10:45 - 12:25 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— / 30 min

09:00 - 12:25 B Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— / 30 min

15:15 - 17:45 Ausflug Weingut Podere San Cristoforo - weitere Infos Seite 45 Rezeption
10:00 - 12:30 Recovery Zone Tony‘s

14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's

14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's

14:30 - 17:55 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— / 30 min
15:15-18:05 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.- / 30 min

18:30 - 23:30 Abendessen im Agriturismo «Il Felciaione» Gruppe 2 Treffpunkt 18:30 Rezeption
18:30 - 19:00 Apéro & Info La Piazzetta

18:30 - 19:00 Apéro & Info Gruppe 1 La Piazzetta
21:00 - 23:00 Schlummertrunk am Strand La Duna

21:00 - 23:00 Schlummertrunk am Strand Gruppe 1 La Duna

Anderungen vorbehalten: Das definitive Tagesprogramm findest Du in der Technogym-App. Trainingsfokus Intensititsstufen Schwieriekei
A Ausdauer 1 Locker ] E"jv;;l::ke'ts“ufe" Beispiel
B Body /Mind 2 Mittel 2 Mittel A
D Dance 3 Intensiv— ] :
| Intervall ntensiv - sehr intensiy 3 Anspruchsvoll
K Kraft
R

Recovery / Erholung



07:20-07:50

09:00 - 09:50

10:10 - 11:00

11:15-12:05

14:00 - 14:50

16:20-17:10

Morning Movement mit Johannes
Strand Nord, R/1/1

Jumping?® Fitness mit Sandy
Zelt, A/2/2

Body on Fire 1 mit Gina
Zelt, 1/3/2

Fitness-Boxen mit Gina
Zelt A/3/3

SUP mit Colin

Strand Nord, A/1/2

15:10 - 16:30
Dance Special mit Gina & Sandy
Zelt, D/2/2

Pilates mit Melanie
Strand Siid, B/2/2

DONNERSTAG

Easy Aerobic mit Sandy
Fussballplatz, A/1/1

Les Mills CORE® mit Melanie
Fussballplatz K/2/2

15:10 - 16:00
Beach Workout mit Johannes
Strand Sud, K/2-3/2

FREITAG

07:20 - 07:50

09:00 - 09:50

10:10 - 11:00

11:15-12:05

14:00 - 14:50

15:10 - 16:00

Morning Movement mit Johannes
Strand Nord, R/1/1

Hula Hoop mit Sandy
Strand Sid, D/1/2

Bodytoning mit Gina
Zelt, K/2/2

Fight on Fire mit Gina
Zelt A/3/3

BLACKROLL® mit Johannes
Terrasse Hauptgebaude, R/1/1

TRX® mit Melanie
siehe App, K/3/2

Yin Yoga mit Sandy
Strand Nord, B/1/1

Jogging mit Melanie
Rezeption

Functional Training ,Interval®“ mit Melanie
Strand Sud, 1/2-3/2

SUP mit Colin
Strand Nord, A/1/2

09:00 - ca. 14:00 . Mountain Bike Tour ,,La Pievaccia-Tour ,, mit Team Golfo - Infos Seite 38 Bike Shop

09:00 - ca. 14:00 . Rennrad-Tour ,,Massa Marittima - Diramazione per Valpiana“ mit Mario - Infos Seite 39
Bike Shop
GENUSS / ERHOLUNG 09:00 - 12:25 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— / 30 min
09:00 - 12:25 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.- / 30 min 09:00 - 12:00 Ausflug Wochenmarkt Follonica mit Mario Rezeption
09:00 - 12:30 . Recovery Zone Tony's 09:00 - 12:30 Recovery Zone Tony's
14:00 - 14:50 Referat ,,Trainingssteuerung, Intensitatstechniken & Belastungssteuerung‘ mit Johannes - 13:30 - 15:45 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.- / 30 min
Weitere Infos Seite 46 Hauptgebddue
14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's
14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's
19:00 - 23:00 Apéro & Abschlussessen am Strand La Duna
14:00 - 18:05 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.- / 30 min
18:30 - 19:00 Apéro & Info La Piazzetta
il
jerigkeitsstufen Beispie

21:00 - 23:00 Summer Night Party La Piazzetta . Intensitatsstufen Schwllc Cﬁ 1/3/2

Trainingsfokus e 1 Ein al

itt
A Ausdauelf 2 Mittel , i é [\A/i:s;ruchsvon
Anderungen vorbehalten: Das definitive Tagesprogramm findest Du in der Technogym-App. B Body/Mind 3 Intensiv -sehrintensiv
D Dance
| Intervall
K Kraft

R Recovery /Erholung



SAMSTAG

affup

FITNESS

09:20 - 09:50 Morning Movement mit Johannes
Strand Nord, R/1/1

10:10-11:00 Body on Fire 2 mit Gina Easy Toning mit Sandy
Zelt, 1/3/2 Fussballplatz, K/1/1

11:15-12:05 Fight on Fire & Fitness Boxen Basic mit Gina
Zelt, A/2/1

15:10 - 16:00 Jumping?® Fitness mit Sandy Beach Workout mit Johannes
Zelt, AJ2/2 Strand Sid, 1/2-3/2

16:20 - 17:10 Les Mills BODYPUMP® mit Melanie Yin Yoga mit Sandy
Zelt, K/3/2 Strand Nord, B/1/1

SONNTAG

07:00 - 07:50 Sunriser Faszienregeneration (aktivierend) mit Nadja
Strand Nord, R/1/1

09:00 - 09:50 TRX® Intervall mit Sandy Pilates mit Melanie
siehe App, 1/3/2 Strand Nord, B/2/2

10:10 - 11:00 Les Mills BODYATTACK® mit Melanie Tidal Tank Power Training mit Johannes
Zelt, A/3/2 Strand Sid, 1/1-2/2-3

11:15-12:05 Fitness-Boxen mit Gina Dance mit Sandy
Zelt A/3/3 La Piazzetta D/2/2

SUP mit Colin
Strand Nord, A/1/2

15:10 - 16:00 Step on Fire mit Gina Functional Training ,,Strength* mit Johannes
Zelt, 1/2/2 Strand Sid, K/2-3/2

Les Mills BODYBALANCE® mit Melanie
Strand Nord, B/2/2

16:20-17:10

MONTAG

07:20-07:50 Morning Movement mit Johannes
Strand Nord, R/1/1

09:00 - 09:50 Jumping® Fitness mit Sandy TRX® Basic mit Melanie
Zelt, A/2/2 siehe App, K/2/1

10:10 - 11:00 Beach Workout mit Johannes Jogging mit Melanie
Strand Siid, 1/2-3/2 Rezeption

11:15-12:05 Bodytoning mit Gina
Zelt, K/2/2

15:10 - 16:00 Fight on Fire mit Gina Tidal Tank Power Training mit Johannes
Zelt, A/3/3 Strand Sid, 1/1-2/2-3

16:20 - 17:10 Regeneration mit dem Noppenball mit Nadja
Terrasse Hauptgebdude, R/1/1



DIENSTAG — RECOVERY DAY

09:20 - 09:50

10:10 - 11:00

11:15-12:05

14:00 - 14:50

15:10 - 16:00

16:20-17:10

MITTWOCH

07:00-07:50

09:00 - 09:50

11:15-12:05

15:10 - 16:00

16:20-17:10

Morning Movement mit Johannes
Strand Nord, R/1/1

Dance mit Gina
Zelt, D/2/2

Easy Jumping mit Sandy
Zelt, A/1/1

SUP mit Colin
Strand Nord, A/1/2

Selbstmassage mit Nadja
Terrasse Hauptgebdude R/1/1

Pilates mit Melanie
Strand Nord, B/2/2

Yin Yoga mit Sandy
Strand Siid, B/1/1

Sunriser mit dem Noppenball mit Nadja
Zelt, R/1/1

Les Mills BODYPUMP® mit Sandy
Zelt, K/3/2

10:10-11:00
TRX® mit Sandy
siehe App, K/3/2

Les Mills BODYATTACK® mit Melanie
Fussballplatz A/3/2

Step on Fire mit Gina
Zelt, 1/2/2

Les Mills BODYBALANCE® mit Melanie
Strand Siid, B/2/2

SUP mit Colin
Strand Nord, A/1/2

BLACKROLL® mit Gina
Terrasse Hauptgebdude, R/1/1

Hula Hoop mit Sandy
Strand Siid, D/1/2

Tidal Tank Power Training mit Johannes
Strand Std, 1/1-2/2-3

10:10 - 11:50
Fight & Tone Special mit Gina
Zelt, A/3/3

Functional Training ,,Endurance“ mit Johannes
Strand Siid, A/2-3/2

DONNERSTAG

07:20-07:50

09:00 - 09:50

10:10 - 11:00

11:15-12:05

16:20-17:10

Morning Movement mit Johannes
Strand Nord, R/1/1

Jumping® Fitness mit Sandy
Zelt, AJ2/2

Body on Fire 1 mit Gina
Zelt, 1/3/2

Fitness-Boxen mit Gina
Zelt A/3/3

15:10-16:10
Dance Special mit Gina & Sandy
Zelt, D/2/2

Pilates mit Melanie
Strand Stid, B/2/2

Easy Aerobic mit Sandy
Fussballplatz, A/1/1

Les Mills CORE® mit Melanie
Fussballplatz K/2/2

15:10 - 16:00
Beach Workout mit Johannes
Strand Sid, K/2-3/2

FREITAG

07:20-07:50

09:00 - 09:50

10:10 - 11:00

11:15-12:05

14:00 - 14:50

15:10 - 16:00

16:20-17:10

07:20 - 07:50

Morning Movement mit Johannes
Strand Nord, R/1/1

Hula Hoop mit Sandy
Strand Std, D/1/2

Bodytoning mit Gina
Zelt, K/2/2

Fight on Fire mit Gina
Zelt A/3/3

BLACKROLL® mit Johannes
Terrasse Hauptgebdude, R/1/1

TRX® mit Melanie
siehe App, K/3/2

Yin Yoga mit Sandy
Strand Nord, B/1/1

Goodbye Movement mit Johannes
Strand Nord, R/1/1

Jogging mit Melanie
Rezeption

Functional Training ,Interval mit Melanie
Strand Sid, 1/2-3/2

SUP mit Colin
Strand Nord, A/1/2




LEKTIONSBESCHRIEBE

AUSDAUERTRAININGS

Easy Aerobic

Ein sanftes Herz-Kreislauf-Training zu toller Musik! Mit einfachen Aerobic-Moves entsteht eine leicht nachvollziehbare Choreografie. Das
Training eignet sich fur alle, welche ein moderates Ausdauertraining bevorzugen - geschwitzt wird naturlich trotzdem.:-)

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: A/1/1

Fight on Fire

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

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad Fight on Fire Basic: A/2/1
Intensitat- / Schwierigkeitsgrad Fight on Fire: A/3/3

Fight on Fire & Fitness-Boxen Basic

In dieser Lektion erlernen wir von Grund auf die wichtigsten Basics der beiden Lektionen ,Fight on Fire* & ,Fitness-Boxen®. Dabei wird
der Fokus auf die einzelnen Techniken und weniger auf Combos gelegt. Eine super Gelegenheit fiir Einsteiger:innen oder wenn Du
einfach mal wieder an Deiner Technik feilen mochtest.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: A/2/1

Fight & Tone Special

Dieses Special ist genau das Richtige fir alle Fight-Liebhaber:innen und diejenigen, die es noch werden wollen! Es erwartet

Dich ein energiegeladener Mix: Fight on Fire, Fitness-Boxen und Bodytoning in einem Paket. Im ersten Teil bringen wir unsere
Kalorienverbrennung mit Fight on Fire und Fitness-Boxen auf Hochtouren, wahrend wir im zweiten Teil unseren ganzen Korper mit
abwechslungsreichen Kréftigungstibungen starken, formen und straffen. Dabei kommen entweder das eigene Kdrpergewicht oder
verschiedene Hilfsmittel zum Einsatz.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: A/3/3

Fithness-Boxen

Fitness-Boxen ist ein energiegeladenes Training, welches Kampfsport mit Fitness-Elementen verbindet. Zu motivierender Musik werden
Faust-, Fuss-, Knie- und Ellenbogenschldge gegen den Standboxsack ausgeflihrt. Ein intensives Ausdauer-, Kraft-, Geschwindigkeits-
und Beweglichkeitstraining, welches den ganzen Korper fordert — Schweiss, Spass und Stressabbau inklusive! Dadurch dass die
verschiedenen Techniken in Combos verpackt werden, wird nicht nur der Kérper beansprucht, sondern auch die Koordination und
Konzentration werden gefordert - ein dynamischer Energiefluss, welcher bestimmt auch Dich mitreissen wird!

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad Fitness-Boxen Basic: A/2/1
Intensitat- / Schwierigkeitsgrad Fitness-Boxen: A/3/3

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.). «<Endurance» fordert vorwiegend die

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

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: A/2-3/2

Jumpinge Fitness

Jumping® Fitness ist ein dynamisches Fitnesstraining, auf dafiir 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 Komplexitat der Jumping® Fitness Ubungen garantiert die Starkung des gesamten Karpers sowie die
Formung einzelner Partien. Das Jumping® Fitness Training wurde so konzipiert, dass wirklich alle auf ihre Kosten kommen.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad Easy Jumping: A/1/1
Intensitat- / Schwierigkeitsgrad Jumping Fitness: A/2/2

Les Mills BODYATTACK®

Les Mills BODYATTACK® st 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 jede:n dazu, die eigenen Fitnessziele zu erreichen. Schnelligkeit,
Fitness, Kraft und Beweglichkeit werden verbessert.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: A/3/2

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 Korper wird geformt und gestrafft und die Haltung optimiert.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: K/2/2

Easy Toning

Easy Toning ist ein Low-Impact-Training, es sind keine Spriinge enthalten und eignet sich fiir alle, welche ein moderates Krafttraining
bevorzugen.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: K/1/1

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» hauptséchlich die Kraft und im «Interval» Training wechseln sich Ausdauer- und Krafteinheiten ab.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: K/2-3/2

Les Mills BODYPUMP®

Das weltweit bekannteste Langhantel-Programm zur Kraftigung 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. Ein Kraftausdauertraining, welches Deinen ganzen Korper starkt, formt und strafft.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: K/3/2



Les Mills CORE®

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

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: K/2/2

TRX®

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

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad TRX® Basic: K/2/1
Intensitat- / Schwierigkeitsgrad TRX®: K/3/2

INTERVALLTRAININGS

Beach Workout

Hier werden klassische Functional-Ubungen nicht nur am, sondern auch im Wasser durchgefiihrt. Was gibt es Schéneres als eine
Abkihlung wahrend des Workouts?

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: 1/2-3/2

Body on Fire 1

Bring Deine Fitness aufs néchste Levell Mit abwechslungsreichen Kraft- und Ausdaueriibungen, mit und ohne Hilfsmittel wie Kurz- und/
oder Langhanteln, Step etc. formen und straffen wir den ganzen Kérper 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 flr eine maximale Kalorienverbrennung und Verbesserung der Ausdauer. Das Ergebnis: Muskelausdauer,
Herz-Kreislauf-Training und Fettverbrennung in einem Paket! Das Programm wird (iber mehrere Wochen gleichgehalten, so kannst Du
beim regelmassigen Besuch schrittweise Deine individuelle Intensitét erhdhen und fihl- und sichtbare Fortschritte erzielen. Body on
Fire ist ein Programm von Kraftakt (Programmgestaltung durch Gina) und eignet sich fir alle, welche nicht nur ihre Kraft und Ausdauer
verbessern, sondern auch das Korperfett reduzieren, Ergebnisse sehen wollen und es mogen, ihre Komfortzone zu verlassen (samtliche
Ubungen konnen ans eigene Leistungslevel angepasst werden).

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: 1/3/2

Body on Fire 2

Bring Deine Fitness aufs néchste Level! Mit verschiedenen Kraft- und Ausdauertibungen formen und straffen wir den ganzen Korper und
versuchen unsere Grenzen zu knacken - Push Yourself To The Limit! Im Unterschied zum Body-on-Fire-1-Workout wird hauptséchlich
mit dem eigenen Korpergewicht trainiert, wobei der Step als Hilfsmittel zum Einsatz kommt. Das intensive Training eignet sich fir alle,
welche nicht nur ihre Kraft und Ausdauer verbessern, sondern auch das Korperfett reduzieren, Ergebnisse sehen wollen und es mogen,
ihre Komfortzone zu verlassen. Body on Fire ist ein Programm von Kraftakt (Programmgestaltung durch Gina).

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: 1/3/2

Functional Training

In den Functional Trainings erwarten Dich abwechlungsreiche Ubungen mit dem eigenen Kdrpergewicht wie aber auch mit
verschiedenem Equipment (Medizinballe, Rudergerat, Battle Rope, Langhantelstange etc.). Das Format «Endurance» fordert
vorwiegend die Ausdauer, «Strength» hauptséchlich die Kraft und im «Interval» Training wechseln sich Ausdauer- und Krafteinheiten ab.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: 1/2-3/2

Step on Fire

Step on Fire ist ein abwechslungsreiches Step-Intervall-Programm mit Ausdauer- und Kraftigungsblocken (mit/ohne Zusatzgewichte)
fir den ganzen Korper. Die Intensitat der Choreografie (einfach - mittel) und der Kraftigungstibungen ist - je nach personlichem
Trainingslevel - mittel bis hoch, jedoch so anpassbar, dass auch Einsteiger:innen jederzeit starten kdnnen. Es ist fir alle geeignet, die
ein energiegeladenes, feuriges Ganzkdrpertraining absolvieren mochten. 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).

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: 1/2/2

Tidal Tank Power Training

Wusstest Du, dass ein Grossteil der Muskelarbeit unwillkirlich stattfindet und die Grundlage bildet, aktiv Kraft zu generieren? Dann
bist Du im Tidal Tank Power Training genau richtig! Mit Hilfe des wasserbasierenden Intervalltrainings verbesserst Du Deine Stabilitat,
Dein Gleichgewicht, Deine Kraft und Deine Ausdauer und steigerst somit Deine korperliche Leistungsfahigkeit enorm. Es erwarten
Dich Stabilitéts-, Koordinations- und Gleichgewichtstibungen, die in dynamische Ganzkdrperliibungen integriert werden und somit ein
abwechslungsreiches und herausforderndes Training ermoglichen.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: 1/1-2/2-3

TRX®-Intervall

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

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: 1/3/2

Dance

Tanzen fordert nicht nur die Koordination und Konzentration, es bringt Dein Herz-Kreislauf-System in Schwung, verbrennt Kalorien und
macht gliicklich! Mit abwechslungsreichen Aerobic- und Dance-Schritten zaubern wir eine einfache Choreografie und geniessen dabei
die tolle Musik.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: D/2/2



Dance Special

Aus 2 mach 1! Gina & Sandy ftigen ihre beiden Choreos zusammen - freue Dich auf ein Feuerwerk der Glickshormone zu toller Musik und
einem Special Finale!

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: D/2/2

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?:-)

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: D/1/2

BODY / MIND

Les Mills BODYBALANCE®

Ist das Yoga-, Tai Chi- und Pilates-Workout, das die Beweglichkeit und Kraft steigert. Die Kombination dieser Programme fihrt zu einem
kraftvollen Training und sorgt fiir den Ausgleich im Alltag. BODYBALANCE® bietet aufRerdem 10 Minuten Entspannung und Meditation.
Kontrollierte Atmung, Konzentration und eine sorgfaltig strukturierte Reihe von Dehniibungen, Bewegungen und Posen zu toller Musik
erzeugen ein ganzheitliches Workout, welches den Kérper zu neuer Harmonie und Balance flhrt.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: B/2/2

Pilates

Pilates eignet sich flr alle. Dein Trainer flhrt 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. Unabhéngig
von Deinem Alter und Deiner kdrperlichen Leistungsfahigkeit verbesserst Du Dein Korperbewusstsein, Deine Kraft, Beweglichkeit, Deine
Haltung, Ausdauer, Koordination und Atmung. Du starkst Deinen gesamten Korper — insbesondere die tiefliegende Rumpfmuskulatur - und
bringstihn ins Gleichgewicht. Kdrper und Geist werden gleichermassen beansprucht und Dein Wohlbefinden gesteigert.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: B/2/2

Yin Yoga

Yin Yoga ist eine besonders sanfte und ruhige Yoga-Art. Die meisten Formen des heutigen Yoga umfassen aktive Ubungen, die darauf
abzielen, den muskuléren Teil des Korpers (die sogenannte ,Yang-Hélfte“) zu starken. Anders beim Yin Yoga. Hier geht es darum, die
Muskulatur zu entspannen, um die Bénder, das Bindegewebe und die Gelenke des Korpers (die sogenannte ,Yin-Halfte®) zu erreichen. Dazu
wird jede der Yin-Yoga-Ubungen iiber langere Zeit gehalten. Durch das lange Halten einer bestimmten Position wird das Bindegewebe,
insbesondere die Faszien (das Gewebe, das Muskeln, Knochen und Organe umgibt) intensiv gedehnt. Kdrper und Geist werden in Einklang
gebracht und die Lebensqualitét gesteigert.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: B/1/1

REGENERATION

BLACKROLL®

Durch gezieltes Rollen auf der BLACKROLL® werden Verspannungen gelockert, Verklebungen der Faszien geldst und die Durchblutung
gefordert. Dadurch wird die Beweglichkeit verbessert, die Kraft gesteigert, Verspannungen vorgebeugt und die Regenerationszeit
verkrzt.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: R/1/1

Morning Movement

Die Kraftakt Sportwoche bietet sehr viele Trainingsmoglichkeiten und fordert dem Korper somit auch einiges ab. Daher ist es
umso wichtiger, dass wir uns um unsere Mobilitédt und Muskulatur gut kimmern und dem Kérper das zukommen lassen, was er
fur eine optimale Erholung bendtigt. Lass uns daher zusammen den Korper fiir den kommenden Sporttag durch eine kurze aktive
Morgenroutine vorbereiten, damit du das Maximum aus den sportlichen Aktivitdten herausholen kannst!

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: R/1/1

Regeneration mit dem Noppenball / Sunriser mit dem Noppenball

Wir machen uns die Eigenschaften der Reflexzonentherapie und des Noppenballes zu Nutze. Durch den aktiven und passiven
Einsatz des Igelballes [6sen wir Muskelkater, Verspannungen und Verklebungen und laden uns mit neuer Energie auf. In dieser
abwechslungsreichen Lektion erhaltst Du praktische Ideen fiir die Integration im Alltag.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: R/1/1

Selbstmassage

Nadja zeigt Dir praktische Tipps wie Du Dir durch einfache Griffe und Druckpunkte selbst Abhilfe bei Muskelbeschwerden und
Ermidung Linderung verschaffen kannst. Wir massieren uns, jeder flr sich selbst, von Kopf bis Fuss und schenken unserem Kérper und
Geist Aufmerksamkeit und Entspannung. Die Griffe werden tiber der Kleidung durchgefihrt.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: R/1/1

Sunriser Faszienregeneration (aktivierend)

Unsere Muskeln laufen in der Sportwoche zu Héchstform auf und stehen standig unter Strom. Die Muskelfasern sind umgeben von
Bindegewebe, welche ihnen Form und Stabilitat verleiht und Bewegung und die Verschiebungen innerhalb des Kérpers tiberhaupt
ermdglicht. In dieser Lektion [6sen wir Verklebungen der Faszien und setzen den Stoffwechsel der Muskeln in Gang. Mit Schwingungen,
federnden Bewegungen und dynamischen Dehnabfolgen beginnen wir den neuen Tag. Damit du spater wieder voll durchstarten
kannst!

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: R/1/1

SPORT & FUN

Jogging

Egal, ob Langstreckenlaufer:in oder Jogging-Muffel: Unser erfahrener Running Coach, Melanie, 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.

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: A/1-3/1-2

SUP

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

Intensitat- / Schwierigkeitsgrad: A/1/2






09:00 -ca. 14:00 Rennrad-Tour ,Lungomare Follonica - Diramazione per Valpiana* mit Mario - Infos Seite 39 Bike Shop
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B I K E R y ; 09:00 - ca. 14:00 Rennrad-Tour ,,Monteverdi Marittimo - Canneto - Sassetta“ mit Mario - Infos Seite 39 Bike Shop
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Mountain Bike Cala Violina-Tour mit Team Golfo - Infos Seite 38 Bike Shop

DONNERSTAG

R I N N R A D : / - 09:00 - ca. 14:00 Rennrad-Tour ,,Massa Marittima - Diramazione per Valpiana“ mit Mario - Infos Seite 39 Bike Shop
]

09:00 - ca. 14:00 Mountain Bike Tour ,,La Pievaccia-Tour ,, mit Team Golfo - Infos Seite 38 Bike Shop




BIKE-TOUREN

MOUNTAIN BIKE RENNRAD

Monteverdi Marittimo - Canneto -
Sassetta (Dienstag)

Einfach zu fahren. Es ist immer wieder ein Vergnugen,
auf die toskanischen Weinberge hinunterzuschauen!
Monteverdi liegt direkt an einem Berg mit Blick ins Tal.

Cala Violina Tour (Mittwoch)

Die Cala Violina Tour besticht durch ihre Nahe zum
Meer - es ist wirklich auf Schlagdistanz und wir
stechen buchstéblich auf jedem Meter der Tour ins
Meer! Flowiger und spassiger kann man sich eine Tour
nicht vorstellen...!

Olio e Vino Tour (Montag) Lungomare Follonica - Diramazione per

Auf der legenddren Tour des Olio e Vino lernen wir auf herrlichen Valpiana (Sonntag)
Trails rund um Follonica und Massa Marittima ,unsere®

alta Maremma kennen. Wir trailen durch die malerischsten
Landschaften rund um herrliche Glter voller Kostlichkeiten des

mediterranen Raumes. . !

Wunderschdne Nebenstrassen, kaum Autos und auch Radfahrer
sind hier eher selten. Ca. 100 m sind nicht asphaltiert, aber gut zu
befahren. Insgesamt ein idealer Bodenbelag.

9:00 - ca. 14:00 9:00 - ca. 14:00

9:00 - ca. 14:00 9:00 - ca. 14:00
Guide: Mario Guide: Mario

Guide: Team Bike Station Golfo del Sole Treffpunkt: Bike-Shop Treffpunkt: Bike-Shop

Treffpunkt: Bike-Shop

Guide: Team Bike Station Golfo del Sole
Treffpunkt: Bike-Shop

Distanz 43 km Distanz 96 km Distanz 94 km

Distanz 45 km

Hohenmeter 600 m Hohenmeter 850 m Hohenmeter 850 m

Hohenmeter 600 m

Tiefenmeter 600 m Tiefenmeter 850 m Tiefenmeter 850 m

Tiefenmeter 600 m
Golfo del Sole Startort / Zielort Golfo del Sole

Tiefster Punkt 0 M.U.M. Startort / Zielort

Tiefster Punkt 0M.0.M.

Hochster Punkt 160 M.{.M. Fahrzeit ca. 4h 30min Fahrzeit ca. 4h

Hochster Punkt 150 M.G.M.

Startort / Zielort Golfo del Sole Kategorie Mittelschwer Kategorie Mittelschwer

Startort / Zielort Golfo del Sole

Kondition 3/6 Kondition 3/6

Fahrtechnik 3/6 Fahrtechnik 3/6

Panorama 6/6

Panorama 5/6 Massa Marittima - Diramazione per

Gesamteindruck 5/6

Gesamteindruck 5/6 Valpiana (Donnerstag)

: . Distanz 75 km
Toller toskanischer Aufstieg Uiber Nebenstrasse

zwischen Capanne und Massa Marittima. Hohenmeter 940 m

Parco di Montioni Tour (Freitag) Schéne Aussicht, wenig bis gar kein Verkehr! TielemmEer 940 m

Die Parco di Montioni Tour ist an Flow-Faktor kaum zu

Uberbieten! Die flowigen Trails entstanden allesamt,
als die unendlich erscheinende Macchia noch

mit Handsdgen ausgeholzt wurde. Anschliessend
wurde direkt vor Ort, auf heute noch sichtbaren
Kohlerplatzen, Holzkohle hergestellt. Die endlosen
Flowtrails, lassen uns diese Naturtrails geniessen, wie
wir es bis heute nicht flir moglich gehalten héatten!

9:00 - ca. 14:00

Guide: Team Bike Station Golfo del Sole
Treffpunkt: Bike-Shop

Distanz
Hohenmeter
Tiefenmeter
Tiefster Punkt
Hochster Punkt
Startort / Zielort
Kondition
Fahrtechnik
Panorama

Gesamteindruck

39 km

750 m

750 m
0M.u.M.

150 M.4.M.
Golfo del Sole
3/6

3/6

3/6

4/6

9:00 - ca. 14:00

Guide: Mario

Treffpunkt: Bike-Shop

Startort / Zielort

Fahrzeit

Kategorie

Kosten fiir Bike-Touren, ohne Inklusiv-Volumen: CHF 60.- / Tour

Golfo del Sole

ca. 3h 30min

Mittelschwer



10:00 - 12:20 Nackenmassagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 20.— / 15 min

10:00 - 12:30

Recovery Zone Tony's

14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's

18:30 - 19:00 Begriissungs-Apéro & Info La Piazzetta

21:00 - 23:00 Schlummertrunk am Strand La Duna

SONNTAG

10:00 - 12:30 Recovery Zone Tony's

15:35-18:30 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— / 30 min

14:00 - 14:50 Referat ,,Regeneration* mit Nadja - weitere Infos Seite 46 Hauptgebdude

14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's

18:30 - 19:00 Apéro & Info La Piazzetta

21:00 - 23:00 Schlummertrunk am Strand La Duna

MONTAG

08:00-ca.17:00 Wanderung Maremma Park mit Mario Rezeption

10:00 - 12:30 Recovery Zone Tony's

10:00 - 12:15 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.- / 30 min

13:30 - 15:45 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— / 30 min

14:00 - 14:50 Referat ,,Ernahrung‘ mit Johannes - weitere Infos Seite 46 Hauptgebdude

14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's

18:30 - 23:30 Abendessen im Agriturismo «Il Felciaione» Gruppe 1 Treffpunkt 18:30 Rezeption

18:30 - 19:00 Apéro & Info Gruppe 2 La Duna

21:00 - 23:00 Schlummertrunk am Strand Gruppe 2 [ a2 Duna




09:00 - 12:25 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— /30 min 09:00 - 12:25 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.- / 30 min
10:00 = 12:30 Recovery Zone Tony's 09:00 - 12:00 Ausflug Wochenmarkt Follonica mit Mario Rezeption

09:00 - 12:30 Recovery Zone Tony's
14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's

13:30 - 15:45 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— / 30 min
15:15-18:05 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.—- /30 min

) 14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's
18:30 - 19:00 Apéro & Info | a Piazzetta

19:00 - 23:00 Apéro & Abschlussessen am Strand La Duna
21:00 - 23:00 Schlummertrunk am Strand La Duna

10:00 - 12:30 Recovery Zone Tony's

10:45-12:25 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— / 30 min
14:00 - 17:30 Recovery Zone Tony's

14:30 - 17:55 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— / 30 min
15:15 - 17:45 Ausflug Weingut Podere San Cristoforo - weitere Infos Seite 45 Rezeption

18:30 - 23:30 Abendessen im Agriturismo «Il Felciaione» Gruppe 2 Treffpunkt 18:30 Rezeption

18:30 - 19:00 Apéro & Info Gruppe 1 La Piazzetta

21:00 - 23:00 Schlummertrunk am Strand Gruppe 1 La Duna

DONNERSTAG

09:00 - 12:25 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— / 30 min

09:00 - 12:30 Recovery Zone Tony's
14:00-17:30 Recovery Zone Tony's
14:00 - 18:05 Massagen, buchbar in der Technogym-App oder im Kraftakt Office CHF 40.— /30 min

14:00 - 14:50 Referat ,,Trainingssteuerung, Intensitidtstechniken & Belastungssteuerung* mit Johannes -
weitere Infos Seite 46 Hauptgebdude

18:30 - 19:00 Apéro & Info La Piazzetta

21:00 - 23:00 Summer Night Party L a Piazzetta

LA QLA

restorante




WANDERUNG MAREMMA-PARK BESUCH WEINGUT PODERE SAN CRISTOFORO

Erlebe die Maremma von ihrer schonsten Seite! Fiir die diesjahrige Tageswanderung in der Kraftakt Sportwoche werden

wir vom Ferienresort Golfo del Sole eine Stunde mit dem Bus in den wunderschonen Parco della Maremma fahren. Dort Geniesser:innen aufgepasst: Der
erwartet uns eine erlebnisreiche Wanderung mit unberiihrter Natur, phanomenalen Aussichtspunkten und einer der Besuch eines Weinguts ist eine
schonsten und unberiihrtesten Stranden der Toskana. Premiere in der Kraftakt Sportwoche!

Mit dem Bus fahren wir in das nur 30
Minuten entfernte Weingut ,,Podere
San Cristoforo“, welches biologische
Qualitdtsweine herstellt und dabei
Ort: Parco della Maremma sowohl auf traditionelle als auch

Reine Wanderzeit: ca. 5h moderne Methoden zuriickgreift.

Wochentag: Montag, 8:00 - 17:00 (Rezeption)

Distanz: 11,3 km
Hohenmeter: 164 m

B Mittwoch, 15:15 - 17:45 (Rezeption)

Lorenzo, Davide oder Niccolo, einer der drei Winzer des Weinguts, fiihrt uns durch

die faszinierende Welt der biologischen und biodynamischen Weine. Es ist ein Anmeldung via App bis am
unterhaltsames und doch sehr informatives Erlebnis, welches die Geschichten Montagabend.

hinter jedem einzelnen ihrer Weine offenbart.

Anmeldung via App bis am
Sonntagabend.

Kostenlos mit dem Package «Sport &
Es werden bis zu 6 Weine degustiert, dazu werden verschiedene hausgemachte Genuss». Ansonsten CHF 40.-

Foccacias serviert.

Kostenlos mit den Packages «Sport Extra»
oder «Sport & Genuss». Ansonsten CHF 30.-

Die Wanderung beginnt auf flachem Geldnde mit leichten Unebenheiten in
einem grossen Kiefernwald. Tatséchlich wandert man auf alten Sandbanken,
aufdenen im 19. Jahrhundert sechshundert Hektar Kiefern gepflanzt wurden,

zu denen heute ein Unterholz aus grossen Mastix- und Wacholderbischen
hinzugefligt worden sind. Es ist eine Umgebung, die reich an Flichsen,
Stachelschweinen, Rehen und Wildschweinen ist, deren Spuren fast Gberall zu
finden sind sowie an Vogeln, deren Rufe und Fliigelschldge sténdig zu héren sind.

Sobald wir die Schildkrétenbriicke erreichen, Gberqueren wir den Scoglietto-
Collelungo-Kanal und beginnen nach dem Umgehen der Hohlen den Aufstieg
durch niedriges Gestrlipp aus Rosmarin, Mastix, Steineiche und Zistrose, was
noch vor einigen Jahrhunderten eine Klippe tiber dem Meer war. Von hier aus
haben wir bald einen Blick auf ein ,Meer* von Kiefernwipfeln, die sich bis zum
Horizont erstrecken, bis zum echten Meer und den Inseln des toskanischen
Archipels. Einmal auf dem Grat angekommen, folgen wir einem breiten und
flachen Weg bis zum kleinen Teich Precoriale und dann zum Beginn des kurzen
Aufstiegs zum Turm Castel Marino, der bereits im 13. Jahrhundert dokumentiert

wurde und Teil des Beobachtungssystems zur Verteidigung gegen Uberfalle der
barbarischen Piraten ist. Von hier oben aus kdnnen wir vielleicht das schonste
und vielfaltigste Panorama des gesamten Parks geniessen.

Dann steigen wir hinab zur Ruhe des antiken monumentalen Olivenhains von
Collelungo, Weide fiir Rehe und Maremmane, von wo aus wir die Ebene der
Cavalleggeri Uberblicken kdnnen. Von hier aus erreichen wir in kurzer Zeit den
Turm Collelungo, der fast Giber dem Meer liegt und von dem aus wir ein weiteres
Panorama geniessen kdnnen. Ein kurzer und steiler Weg fiihrt von hier zum
Strand Collelungo, einem der schonsten und unberiihrtesten in Italien.

Nachdem wir die Diine wieder tiberquert haben, kehren wir in den Kiefernwald
zurlick und nehmen bald den Weg entlang des Scoglietto-Collelungo-

Kanals im dichten mediterranen Gestriipp. Da der Ausgang zum Meer

durch die Diine verschlossen wurde, wurde der Kanal in ein lebensreiches
Sumpfgebiet verwandelt, in dem es in der richtigen Jahreszeit nicht schwer
ist, Sumpfschildkroten, Enten, Eisvogel, Flichse und Rehe an der Wasserstelle
anzutreffen.




Gina, Michel und Dominik - Griinder:innen von Kraftakt Fitness

LERNE DIE GESCHICHTE VON KRAFTAKT KENNEN

WWW.KRAFTAKT.CH/ABOUT
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Nadja Schmid

Massagen, Referat
,Regeneration®, Regeneration
mit Noppenball, Selbstmassage,
Sunriser Faszienregeneration,
Sunriser Noppenball

Sandy Miiller

Joel Fontanari

Beach Gym, Referat
LErnahrung"

Mario Miiller

Les Mills BODYPUMP®, DaneepBance Special, Easy
Aerobic, Easy Jumping, Easy Toning, Hula Hoop
Jumping® Fitness, TRX,® TRX® Intervall, Yin Yoga

Gina Di Nardo - Head Coach

Body on Fire 1 & 2, Bodytoning, BLACKROLL®, Dance,
Dance Special, Fight & Tone Special, Fight on Fire, Fight on
Fire & Fitness-Boxen Basic, Fitness-Boxen,

Step on Fire

Rennrad, Wanderung Maremmapark,
Ausflug Wochenmarkt

Barbara Heeb

Daniel ,,Vogi“ Vogt (Bike Station Golfo del Sole)

Infrastruktur Mountain Bike

Melanie Urech .

Les Mills BODYATTACK,® Les Mills BODYPUMP®, Les Mills
BODYBALANCE®, Les Mills CORE®, Functional Training
Sinterval®, Jogging, Pilates, TRX®, TRX® Basic

SUP

Simon Zmoos
(Bike Station Golfo del Sole)

Mountain Bike

Roger Schweizer
(Bike Station Golfo del Sole)

Mountain Bike




HIGHLIGHTS
KRAFTAKT 2024

29.9.2024

KRAFTAKT WANDERUNG

Infos & Anmeldung unter www.kraftakt.ch/wandern

23.11.2024

K10 - GROUP FITNESS EVENT MIT DJ & LIGHT SHOW

Wir feiern den 10. Geburtstag von Kraftakt mit Group Fitness Event und Party!
Infos & Anmeldung unter www.kraftakt.ch/k10

30.11.2024
WEIGHTLIFTING-SEMINAR MIT DEM WELTMEISTER

Infos & Anmeldung unter www.kraftakt.ch/jan

12.12.2024
CHRISTMAS SPECIAL

Save the date - das Christmas Special hat sich in den letzten Jahren als
Wiedersehen der Sportwochen-Teilnehmer:innen etabliert - bist Du auch dabei?

31.12.2024
NULLBOCK-PARTY

Die Party fiir alle Silvester-Muffel

Du findest alle unsere Events unter www.kraftakt.ch/events

O KRAFTAKT

FITNESS
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Reka — die Nummer 1
fur Familienferien

reka.ch

MIT REKA LIEGT MEHR DRIN.




Follonica liegt inmitten eines schonen Golfs, dem

es seinen Namen verleiht, der sich zwischen dem
Vorgebirge von Piombino und Punta Ala erstreckt und
dem gegentiiber sich die Insel Elba befindet.

Follonica, das bekannt fiir seine perfekt ausgestatteten
Strandbader und sein kristallklares Wasser 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 fir die
Verarbeitung von Eisen und Gusseisen, wobei sein
Name auf fulloni zurlickgeht, die alten Bélge der
Schmelzofen.

Unter dem Grossherzogtum von Leopold Il. 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.

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

www.follonicaonline.it

Falls Du Begleitung wiinschst, kannst Du Deine
Ausflugsplane gerne in unserer Whatsapp-Gruppe
teilen.




DEINE UNTERKUNFT

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

Zimmerausstattung &

Zusatzdienstleistungen

Kostenloses Wi-Fi
Fernsehen
Magnetische Schlussel
Safeim Zimmer

Frottierwdsche (Wechsel - Hotelzimmer: taglich / nach
Bedarf, Bungalows & Appartements: 1 Wechsel / Woche)

Reinigung (Hotel: téglich, 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

APERO-TIME!

Wir treffen uns téglich um 18:30 im «La
Piazzetta» zum Apéro - Dein erster Cocktail
geht auf uns!”

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

Wer Lust hat, trifft sich nach dem
Abendessen in der Strandbar «La Dunav,
um den Tag mit einem Schlummertrunk
abzuschliessen.

* Wir bieten taglich 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 gdnnen
(Appartement 422).

Buche Deine 30-minitige Massage im Voraus fiir CHF
40.- bequem Uber die Technogym-App.

Am Ankunftstag kannst Du Dir zwischen 10:00 und
12:20 eine 15-mintige Nackenmassage flr CHF 20.-
gonnen. Tipp: Buche diese bereits im Voraus tber die
Technogym-App.



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)!

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

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

. Mittagessen (12:30 - 14:00, «La Trattoria»): Buffet
«  Apéro &Info (18:30 - 19:00, «La Piazzetta»): Wir bieten taglich einen ausgewahlten, kostenlosen Cocktail mit und ohne Alkohol an.

«  Abendessen (19:00 - 21:00, «La Trattoria»): Buffet

Themenabende

«  Montag & Mittwoch: Ausflug ins bezaubernde Agriturismo «ll Felciaione» (18:30 - 23:30). Du wahlst aus, ob Du am Montag oder am
Mittwoch mitfahren wirst.

«  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 spatestens beim Check-in an der Rezeption),
damit die Kiiche mit Dir Deine Bedrfnisse besprechen kann.

Snacks

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

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 Sportplatze verschoben, wir empfehlen Dir aber trotzdem fir gentigend eigenen
Sonnenschutz (Sonnenbrille, Sonnencréme, Kopfbedeckung usw.) besorgt zu sein.

Selbstbedienungs-Waschsalon

Im Selbstbedienungs-Waschsalon stehen Waschmaschinen und Waschetrockner 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, personlich
desinfiziert werden. Herzlichen Dank fiir Deine Mithilfe!




MIETE VON SPORTGERATEN

Bikes

MTB Thomus Lightrider CT 100/120 (Fully) SPD-Pedalsystem
€40.-/ Tag

(SPD-Pedalsystem)

MTB Thomus Lightrider WorldCup (Fully)
€45-/Tag

Shimano-Pedalsystem

dh dh

(SPD-Pedalsystem)

E-MTB Thomus Lightrider E2 Pro (Fully)
€60.- / Tag

(SPD-Pedalsystem)

Rennvelo Thomus Sliker Pro 105
€40.-/Tag

(Shimano-Pedalsystem)

NEU: Rennvelo Thomus Sliker X Gravel
€40.-/Tag

(Shimano-Pedalsystem)

E-Rennvelo Thomus Sliker E1
€50.-/Tag

(Shimano-Pedalsystem)

Kids Bike Thomus
€20~/ Tag

Wassersportgerate Weiteres

Miete Tennisplatz €14-/h

€8.-flr1/2h
€15.-fur 1h

Miete Tennisschlager €5-/h
Minigolf Kostenlos

€8.—fiir 1/2h (Alle Angaben ohne Gewahr)

Kanu Einzel €6.-flr1/2h
€10.-fur 1h

Kanu Doppel
€15.-flur1h

€10.- fir 1/2h
€15 firlh

R

ABREISE

Wichtig: Vergiss nicht Dein Teilnehmer:innen-Armband im Kraftakt Office abzugeben.

Ansonten wird Dir ein Depot von CHF 30.- verrechnet.

Abreise
07:20-07:50 Morning Movement mit Johannes Strand Nord
7:30 - 10:00 Friihstiick La Trattoria
10:00 Abfahrt Bus Hauptgebdude
12:30 - 15:00 Mittagessen im «La Duna» vor Ort buchbar

Individuelle Abreise ist auch moglich.

BEWERTE UNS AUF GOOGLE!

Falls Dir die Kraftakt Sportwoche gefallen hat, wiirden wir uns
sehr Uber eine positive Bewertung bei Google freuen!

www.kraftakt.ch/google

Ak kkk B

RO








