Aktiv- und Weiterbildungswochenende in Graal- Miiritz
vom 22.10. bis 24.10.2010

Ablaufplan

Freitag, 22.10.
Anreise bis 17.30 Uhr

18.00 Uhr BegriiBung durch Renate Vogel, anschlieBend Abendessen

19.00 Uhr Laufen fiir Volkssportler (Theorie und Praxis)
Wochen- und Jahresplanung Skm bis Marathon
durchgefiihrt von Klaus- Peter Weippert- Leichtathletiktrainer beim 1. LAV
Rostock
(diese Veranstaltung findet im Aquadrom/ Turnhalle statt)

21.30 Uhr gemiitliches Beisammensein im Haus Wartburg

Samstag, 23.10.

07.30 Uhr Morgenlauf oder Walking

08.15 Uhr Friihstiick

09.15 Uhr Vorstellung des Laager Sportvereins durch Andre Stache und
Michael Schulze

11.00 Uhr Walking- und Lauftraining

12.30 Uhr Mittagessen

14.00 —

14.45 Uhr Theorie und Praxis im Aquadrom /Turnhalle
zum Thema ,,Propriozeptives Training*

15.00 -

15.45 Uhr Dehnung und Stretching
Beide Lehreinheiten werden unter der Leitung von Mitarbeitern der
Physiotherapie Michaela Mundt durchgefiihrt. AnschlieBend stehen Euch
Mitarbeiter noch fiir Fragen und Probleme zur Verfiigung.

17.00 Uhr Treffen zur Teilnahme bzw. noch Anmeldung zur 2.Graal-Miiritzer
Walking Nacht (Start 18.00 Uhr)

21.00 Uhr Gemiitliches Beisammensein und Erfahrungsaustausch

Sonntag, 24.10.

08.00. Uhr Friihstiick

09.00 Uhr - Aquajogging und Aquafitness - Theorie und Praxis unter Anleitung von

11.00 Uhr Renate Vogel

AnschlieBend Abreise



