_AS\VU) RICHTIG & QFIT

Ti rOI ... mit MTB

EINLADUNG zum Workshop

Richtig Fit mit dem Mountainbikf@}aé@@%
Spielerische Trainingseinheiten auf 2 Radern s

Egal aus welcher Sportart man kommt, das Bike stellt immer eine spannende Alternative im
Trainingsalltag dar und schult Ausdauer, Kraft & Koordination gleichermaBen. Dieser Ein-
Tages-Workshop kann zum Einen dazu genutzt werden das Eigenkdédnnen zu verbessern,
gleichzeitig werden Basiselemente aus dem Bike-Lehrweg vermittelt um selbstandig
Trainings-einheiten (speziell im Kinder- und Anfangerbereich) mit dem Bike durchfihren zu

kdénnen. Das Techniktraining ist speziell auf die Bedlirfnisse von Frauen abgestimmt.

Termin
Samstag, 21. April 2012
9:00 - 16:00 Uhr

ort
Vorplatz beim Kulturhaus Hochfilzen
Schulgasse 1, 6395 Hochfilzen

Zielgruppe
UbungsleiterIinnen, LehrwartInnen, TrainerInnen, die gerne im Vereinstraining das
Mountainbike einsetzen moéchten und alle Interessierten zur Verbesserung des Eigenkénnens

Funktionstiichtiges Mountainbike und Helm sind Voraussetzung!

Inhalte

Programm

Vormittag e Materialcheck/Bikeinspektion — worauf muss man (im Speziellen
bei Kinderradern) achten, Einstellung der Sitzposition, Tips flr
kleine Reparaturen (Bremsen/Schaltung einstellen, Reifen
wechseln)

e Aufwarmen: Spiele mit und auf dem Bike
e Richtiges Bremsen
¢ Richtiges Schalten

e Bikehandling: Geradeausfahren, Kurvenfahren,
Gleichgewichtslibungen, Geschicklichkeit, Spielformen
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Nachmittag e Kurventechnik

e Uphill -Technik

e Downhill -Technik

e Springen -Bunny Hop

e Uben im Gelédnde

Referentin:

Sylvia Bergmann

Staatl. Gepr. Instruktorin flir Mountainbike

Teilnehmerzahl

6 bis maximal 15 Personen

Kosten

€ 40,- fur Mitglieder eines ASVO Vereines

€ 32,- fur Mitglieder eines ASVO Vereines mit glltigem Qualitatssiegel-Angebot
€ 100,- fiir Nichtmitglieder eines ASVO Vereines

Die Kursgebiihren beinhalten die Teilnahme am Kurs und die Lehrunterlagen.
Wir mdchten darauf hinweisen, dass dieser gunstige Kurspreis nur durch eine Férderung des Sportministeriums
maoglich ist! Diese Sonderkonditionen werden leider nicht auf Dauer geboten werden kénnen!

Die Kurskosten miussen bis spatestens 1 Woche vor Kursbeginn auf unser
Konto Nr: 00617 590 500 BLZ: 12000 BANK AUSTRIA

mit dem Verwendungszweck ,RF WS Mountainbike, Tirol 2012" iberwiesen werden.

Anmeldung
Anmeldung bitte bis spitestens 11. April 2012 per e-mail, Fax oder Post an den ASVO Tirol
senden. Wir bitten um Verstdndnis, dass der Kursplatz erst bei Eingang der Kursgebihr

gesichert ist!

Informationen

Mag. Marlene Fida T: 0512 -5864 37 - 12
Projekt - Koordinatorin F: 0512 -577252
Landesverband Tirol (ASVO Tirol) M: 0664 - 402 04 46

Fallmerayerstr. 12, 6020 Innsbruck
E: fida@asvoe-tirol.at
W: www.asvoe-tirol.at



http://www.asvoe-tirol.at/

Allgemeiner Sportverband Osterreichs — Landesverband Tirol I 1 ro I
Fallmerayerstr. 12, 6020 Innsbruck I

ANMELDEFORMULAR zum Workshop

~Richtig Fit mit dem Mountainbike"

21. April 2012

Ort: Raum Innsbruck

Bitte umgehend an den ASVO Tirol, zH Marlene Fida
Fallmerayerstr. 12, 6020 Innsbruck
Tel: 0512-586437-12, Mobil: 0664/4020446, Fax: 0512-577252
e-mail: fida@asvoe-tirol.at

per Fax, e-mail oder Post libermitteln.
Oder direkt auf www.asvoe-tirol.at tber unsere Online-Anmeldung!

Name

Verein

Adresse

Geburtsdatum

Tel. Nr. / E-Mail

Meine hoéchste abgeschlossene Ausbildung im Sport (Bezeichnung und Sportbereich)

[] 1Ich leite ein ,Fit fur Osterreich® - Qualitatssiegel Angebot.

Wenn ja, Angebotsnummer:

Ich melde mich hiermit verbindlich zur Ausbildung an. Bei Abmeldung vom Kurs ab einer
Woche vor Kursbeginn fallen 100 % Stornokosten an. Die Kurskosten miissen bis spatestens
1 Woche vor Kursbeginn auf unser Konto bei der Bank Austria, Konto Nr: 00617 590 500
BLZ: 12000, mit dem Verwendungszweck ,RF WS Mounainbike Tirol 2012" Uberwiesen
werden.

Datum Unterschrift
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