OCHSNER

KKUONI [Sports SPORT
Running Pontresina, 03. - 10. Juni 2023 / provisorisches Detailprorgamm

Zeit 1. Tag 2. Tag 3. Tag 4. Tag 5. Tag 6. Tag 7. Tag 8. Tag Zeit
07:00 Individuelles Individuelles Individuelles Individuelles Individuelles Individuelles 07:00
07:30 Fruhstuck Fruhstuck Fruhstick Workshop: Sound Fruhstick Fruhstuck Fruhstuck 07:30
08:00 Nordic mind - sound body Nordic 08:00
08:30 Walking zur Walking zur 08:30
09:00 Alp Languard Individuelles Alp Languard 09:00

: Fruhstick :
Sg_gg inkl Longrun o Bergla;JJrI;l;orcla Touch-Ice-Run ig_gg
10:30 dividuelie Anrei Eriinstick AqtéaFlt Maloja - Pontresina Friihstiick AqléaFlt 2 Morteratilcj:rr? etschor 10:30
11:00 ndividuetie Anreise Lauftechnik-Training il Sl Mittagessen im 9 11:00
11:30 e | Bergrestaurant 11:30

- Dauerlauf Dauerlauf 9 . -
12:00 Corvatsch Murtél Mitt nim 12:00
12:30 Sag:rfhsstel 12:30
13:00 Mittagessen im Sporthotel P & 13:00
13:30 Verabschiedung 13:30
14:00 (Verabschiedung TN 14:00
14:30 Intervall-Training 4-Tagesseminar) 14:30
15:00 . auf der Finnenbahn 15:00

Zimmerbezug .
15:30 rund um den Lej Alv 15:30
16:00 (auf Corviglia) Intervall-Training auf der 16:00
16:30 Workshops Best of Engadin Run| 400m-Bahn in St. Moritz Workshops 16:30
. Sunset-Run Regeneration Regeneration

17:00 Begrussung & A . 17:00
1730] Val Rosegg Run von Pontresina tber/oder Anschliessend 17:30
18_'00 ab Muottas Muragl nach individuelle 18_'00

- Alp Languard Heimreise -
18:30 18:30
19:00 19:00
19:30 Abendessen im Sporthotel Abendessen auf Alp Abendessen im Sporthotel 19:30

Languard

20:00 20:00
20:30 Laktat-Abbau ;-) . . 20:30
21:00 Vortrag vortrag in der Pitschna Scena Freie Zeit 21:00
Ergénzende Trainings Zusatzlich zu den reinen Laufentrainings, gehdren auch ergadnzende Trainings dazu.
Laufspezifische Trainings [Erlebe die verschiedenen Trainingsinhalte des kompletten Laufers/der kompletten Lauferin
Vortrage, Tipps, Tricks Detail-Infos und Hintergrundwissen rund ums Laufen, vermittelt durch Viktor R6thlin und sein Team

- Das Programm ist provisorisch und wird vor Ort den Gegegebenheiten (Wetter, Teilnehmer, etc.) angepasst.

- Die Trainings sind fakultativ und die Teilnehmer entscheiden selber, was und wieviel sie machen mdchten.

- Voraussetzung fur eine Teilnahme: 45 Minuten Laufen am Stuck in einer Pace von 6min/km

visoslar/




