Thr Tag im BOAT CAMP

licher Ablauf 1/1 Tag

10:00 -10:15 Uhr

10:15-10:30 Uhr

10:30-11:00 Uhr

11:00-13:00 Uhr

13:00-14:00 Uhr

14:15-14:30 Uhr

14:30-17:00 Uhr

17:00-17:30 Uhr
17:30-18:00 Uhr

optional:

Erster Einblick in die Faszination Rudern:

Video und Live-Kommentar eines Weltmeisterschaftsfinals
Vorstellung der Sportler/Trainer und Auslosung der Vierer- Mannschaften

Kurze Trockeniibung: Erste Schritte auf dem Ruderergometer und

Bootseinweisung

Ab auf's Wasser: Erstes Training in gesteuerten Vierern zur Vorbereitung
auf den Wettkampf

Gemeinsames Mittagessen oder Imbiss. Im Anschluss: Vortrag und
Diskussion ,,An der Grenze" — Einblicke in Grenzsituationenim

Hochleistungssport von Olympia-/ WM-Teilnehmer
Letzte Vorbereitung und Taktikabsprache in den Mannschaften

Jetzt gilt's: Ruderregatta mit Vorrennen, Zwischenldufen und Finals;

moderiert von einem Regattasprecher
Far Mutige: Rudern mit den Trainern in Olympiabooten
Siegerehrung mit Fanfare, Medaillen, Pokalen und Urkunden

Ausklang mit den Sportlern



,In anderthalb Stunden Rudern lernen -
ich war baff, dass wir das geschafft haben!“

licher Ablauf 1/2 Tag

14:00- 14:15 Uhr Erster Einblick in die Faszination Rudern: Video und Live-Kommentar eines

Weltmeisterschaftsfinals
14:15-14:30 Uhr Vorstellung der Sportler/Trainer, ggf. Auslosung der Vierer-Mannschaften

14:30-15:00 Uhr  Kurze Trockeniibung: Erste Schritte auf dem Ruderergometer und

Bootseinweisung
15:00-16:00 Uhr Ab auf's Wasser: Kurze Trainingseinheit in gesteuerten Vierern
16:30-17:00 Uhr  Kurze Pause und Imbiss
17:00-18:00 Uhr Zweite Trainingseinheit mit Abschlussrennen

optional:
18:00-18:30 Uhr Fur Mutige: Rudern mit den Trainern in Olympiabooten



Thr Tag im BOAT CAMP -
mafligeschneidert fiir Ihre Bediirfnisse!

Stellen Sie sich Ihr eigenes Programm zusammen und wahlen Sie aus unseren Bausteinen:

und Diskussion ,,An der Grenze"

Wir erstellen Ihnen gerne unverbindlich ein individuelles Angebot. Bitte kontaktieren Sie uns
und wir sprechen tUber lhr BOAT CAMP.



