PROGRAMM 3. Tiroler Lange Nacht des Sports Fr. 17. Mai 2019

UHRZEIT AEROBIC RAUM SPINNING RAUM BAUCHTRAININGSFLACHE OUTDOOR*

15:00-15.50
16:00-16:50
17:00-17:50
i Selbstverteidigung, Erkennen
18:00-18:50 und vermeiden von Eskalationen
mit Ado Dulas
19:00-19:50
20:00-20:50
21:00-21:50

22:00-22:50

Trailrunning
mit Kirra Balmanno

Lauftreff

Workshop

Laufen

*OUTDOOR-Kurse finden bei
Schlechtwetter in der 2. Parkebene
& bei schonem Wetter in der letzten
Etage statt.

23:00-23:50

UHRZEIT KOCHARENA KINDERGARTEN MARKETPLACE

15:00-15:50 Smoothie Maker Station
Niklas Tantius Adidas | NADA | Schuhbert |

Bro.derie | Schlaf Gut
Murmel | On Running |
The Hempions | Ringana

Smoothie Maker Station
Niklas Tantius

17:00-17:50

18:00-18:50

19:00-19:50

20:00-20:50

.AN.21- Alltags- u. Sport Make Up Combined
21:00-21:50 mit Michél Schiwon

VTSR] 3313 [ B Spezialaufgiisse in der Saunawelt. Snacks & Drinks an der Bar und auf der XXL Dachterrasse von 16 bis 24 Uhr.
16:30Uhr Saunafiihrung fiir Neulinge | 19:45 Uhr Korrektes AufgieRen in der Jungbrunnensauna | 18:45 und

20:45 Uhr Saunaworkshop fiir Neulinge in der Jungbrunnensauna | 23:15 Uhr Good night Aufguss mit Jakob und Ricci

Alle planméanigen Group Fitness Kurse ab 15:00 Uhr entfallen an diesem Tag. Der Marketplace sowie die ausgewiesenen Group Fitness und
Spinning Kurse sind fiir alle Mitglieder frei zuganglich! Anmeldung zu den Workshops direkt am Veranstaltungstag an der Happy Rezeption
ab 09:00 Uhr und wahrend dem Event Platze nach Verfiigbarkeit. Programmanderungen vorbehalten.

MARKETPLACE

Spannendes gibt es an den
Infostdnden und bei ver-
schiedenen Workshops zu
erfahren: Zahlreiche Pro-
dukte werden vorgestellt und
kénnen getestet werden. Das
Angebot reicht von Sport,
Uber Lifestyle, bis Beauty.
Informiere dich Gber die ak-
tuellen Trends in der Sport-
und Lifestylebranche!
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Fr. 17. Mai 2019 - Vortrage und Workshops

WORKSHOPS

Trailrunning

15:00 Outdoor mit Kirra Balmanno

Ab dem Zeitpunkt, wo wir den markierten Fufweg verlassen,
befinden wir uns auf einem sogenannten ,Trail”, also in der freien
Natur. Erlebe die umfassende Faszination des Trailrunnings
inklusive hilfreicher Tipps der australischen Profi-Trailrunnerin.

Smoothie Maker Station

17:00 in der Kocharena mit Niklas Tantius

Smoothies sind lecker, gesund und schnell selbst gemacht.
Aukerdem geben sie dir den noétigen Energieboost, den du fir
das Training bendtigst. Bei Niklas * Geheimrezepten kann keiner
mehr widerstehen.

Erkennen und vermeiden von Eskalationen

18:00 im Spinningraum mit Weltrekordhalter und Bodyguard
Instructor Ado Dulas

Deeskalation, Verhalten und Selbstschutz beim Ubergang von
verbaler zu physischer Aggression. Ado Dulas fihrt dich durch
sein Repertoire an Taktiken und Selbstverteidigungstechniken
zur Befreiung und Flucht.

Lauftreff 18:00
Unser Happy Laufteam begleitet dich Uber deine ausgewahlte
Distanz (ca. 5km oder 10km) und gibt dir hilfreiche Lauftipps.

Alltags- & Sport Make Up Combined

21:00 im Kindergarten mit Make Up Artist Michél Schiwon
Vom Fitnessstudio direkt ins Biro und dabei immer gut
aussehen? Make Up Artist Michél Schiwon verrat dir seine
Geheimtipps fir ein perfektes Sport- und Alltags Make Up in
Einem.



