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1. Luoga DobbiaceToblach Bolzano / Alto Adige

Ritrovo e logisticadRomantik Hotel Santei(4 stelle} www.hotelsanter.com

3. Period:
* SETTEMBRI10- da Giovedi 23 a Domenica 26
* OTTOBREO010-da Venerdi 08 a Domenica 09

4. Soluzioni proposte
1 duectre o quattro Giornate:

o SETTEMBR®10
A -da Giovedi23 a Domenic26 / 4 giornate
A -da Venerdi 24 a Domenica 26 / 3 giornate
A -da Sabato25 a Domenica 26 / 2 giornate

o OTTOBREO10
A -da Venerdi 08 a Domenica A8 giornate
A -da Sabato09 a Domenica 10 / 2 giornate

5. OrganizzaziondNFQ: Polisportiva DilettantisticaSPORTiLive
Referente Istruttore Marco Ranaldi

INFOc www.sportilive.itEmail sportilive@gmail.com Cell.+39.339.8671236
fS RAAOALI AYS
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approfondire vari aspetti dello SCI di FONDO, durante le stagioni Estate ed Autunno, attraverso gli
FfGNR abhwbSL/ {LE2NIé¢ IR Sadaz FFFAYAD
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E per tanto sono consigliati come:

1 Awiamentol f £ I LN} GAOF RStt2 a&a{/L RA

Nordic Walking (per Istagioni Estate/Autunno);
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G! YFG2NRAET a5AtSGaOFydAéeg S al Gt Si

7. [ 2al a2y2 3JEtA a-/ocny/!até

Chb5héx |

4N} OSNA 2

a
A 9@2FtdziAET

a LIA NJ

G a4 NI

A a

DfEA G-/ ocny/!atés a2y2 Y2YSyiAsipevedond deipgribdv Sy (2 SR
daiaiAAZ2NY AT ySttS adl3aaz2yary 94idlalt $rvedddiPdnbyer>s y St f

ySttl OSNBHARYS a{YL

Durante i quali si avra modo di andare a fare attivita pratiche di Nordic Walking, Skiroll E@uialh
luoghi interessanté rilassantiapprofondendo le varie tematiche chigguardano gli
G{thw¢ bhw55L/Lkbhw5L/ {insemauharpiadetole Uadainza.2 ( NI} & 02 NNB

8. Cosa e compreso negkXC360 CAMP

Attivita full-immertion dei NORDIC SPORiurante le giornge, tenutedai aTECNICI d@ICCADEMIA
della SPORTILi#eAgevolazioni pressoighlberghi/Hotel, convenzionatiGadget offerti datPartnei
deglidXC360CAMER - Copertura Assicurativiaer le Attivita deiiCampg - Tessera social@olisportiva
Dilettantistica Sportilive; IngressdPista Skirok, Usogratuito Bastoni NORD WALKING
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http://www.hotel-santer.com/
http://www.sportilive.it/
mailto:sportilive@gmail.com

9. [ 2y Sy dziA RSf &-/ocnbhw5L/ /! at ¢
Tutti i CAMR si compongono di ungarte praticaed unateorica.
[* nb. Si premette che nulla & obbligatorio, nel senso che il partecipante pud decidere se effettuare o
meno le attivita proposte e gli eventuali test proposti (peraltro molto semplici e alla portata di tutti), e se
partecipare o meno agli approfondimenti tematmievist].
Legiornate dedicate saranno dedicate alla preparazione ed il miglioramento te@ratico, in
prospettiva della stagione invernale con lo Sci di Fondo: ciascuno con le proprie aspirazioni, pit 0 meno
agonistiche.
PeripitevolutiS LISNJ OKA KF Af LIALFOSNB RA BSNB AyTF2NX¥II
ed approfondire le ultime soluzioni di Tecnica di Alto livello sia per la tecnica di pattinaggio sia per la
tecnica classica.
Noy OKS f Secngldge@S LISNJ OKA NAX OSNDI aflehaméntaSnéla githlly | y OS €
quotidiana: grazie ai partner che saranno presenti offrendo la loro esperienza, passata, presente e le
ricerche che stanno portando avanti, nel campo dsflort e nello specifico dello sci di fondo.
I Legiornate saranno di 6 oree caratterizzate da:
-2hgSkirollo adzf £ I ydz2@AaaAyYl atAadl RA {{ANRBffé& RA 52
RStEfS aLIAAGS RA C2yR2£0
- 1 h-teoria convisione riprese video
- 2 h- Nordic Walking(lungo i sentieri che vanno versdaiilago di Dobbiado t$ G ¢ NB / AYS RA
- 1 h-teoria supreparazione fisica
I Ogni giornata seguira questo tipo di programngdi massimé, da verificare in lodo
- 7.30¢ Colazione

9.00/12.00¢ PraticaSkiroll

- 12.30/13.30¢ Pranzo

- 14.00/15.00 ¢ Aula Teoria

- 15.15/17.15- PraticaNordic Walking

- 17.30/18.00¢ pausa

- 18.1519.15¢ AulaTeoria

- 19.30 ¢ Cena

Le giornate, saranno dedicaséal f f QI & LJS (i (e8ercitaNdnijiskdDt di alléhanyentaiprese

video.Sia teoricedidattico, dove si analizzera video in aula le riprese effettuatall campee si

approfondiranno delle tematiche, sulla preparazione sportiva generale e specifica e le nuove

G§SO0y2t23ASkFGAONBTT I GdzNBE S adNHzySydA RA Fdz@aAft A2 |

Nello specifico:

_ Leparti pratiche (compatibilmente alle condizioni meteaj svolgono prevalentemente di mattino,

R2L}R O2ftlTA2yS SR AyaiaSYS IR dzy GLINBNRAOIfRFYSyi

stretching.

Nelleparti pratiche(compatibilmente alle condizioni fisiche dei partecipastiprevedono:

* seduie di Skiroll con lenti e fartlek in posti diversi, con alcuni test da campo di valutazione
funzionale, delle sedute di potenziamento e di stretching, le riprese nelle varie Tecniche dello Sci di
Fondo , ecc.

* sedute di Nordic Walking con attivitd di mobilitd articolare e coordinative, nonché
f QF LILINRF2YRAYSYG2 RSttt ¢SOYyAOl LIAG [/ 2NNBGGI L
test da campo di valutazione funzionale, di elasticita e forza musc@acenoscenza dedroprio
corpo.

_ Leparti teoriche, occupano generalmente il primo e tardo pomeriggiopo pranzo eprimacena (per

un totale di 2 ore circa).

Nelleparti teorichesi prendera in esame

* Jjdzk yG2 o YAiaSdaNd Fii22¢¢ Sy SEdargomédti wadigGali LINI G A Ol X

* £ QI ydllé Teénithe dello Sci di Fondbognipartecipante la metodologia e la programmazione
RSttt Ql ff Sy laYengtich2 Yarie 2dmé Naginnastica respiratoria, la valutazione dei
materiali l'uso del cardiofrequenzimetro e dell'elettrostimolatore.
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10. Soluzoni e Tariffario,d + A G (1 2 S RredsdA ff 2 i IvRHPskel Fantke]

1 Pensione Completa80Z n fgiorao a persona Romantik Hotel Santeg Dobbiaco/Toblach|

1 Disponibilita- camere doppiee singole
(Da prenotare e definire iautonomia, da
parte dd partecipante& O2y) f QI 2GS

1 Accoglienza Alberghierq[ | Fariglia Santér =
con laconsueta accoglie@ze cordialitasara
lieta diricevereA  LJF NIi SOA LI y G A
rimanendo a disposizione per qualsiasi
richiesta.

Oltre alle offerte e proposte che si trovano BlomantikHotel Santeg (4 stelle) sara possibile
@I fdzil NB | yOKS S @edtfoRehessergad Esso@lleda.y dz2 GA &aA Y2 @

IMPORTANTE

Lt O Aklibghia,co8corhe pranzi e cene, sorta intendersiesclusi dal pacchettoc NORDIGCamp.

Pertanto, occorreracontattare e penotare per tempo direttamenteA RonmgantikHotel Santeg,
entro e non oltre il112 giorniLINR Y I RS# ! @b K wSMéifahcieZRgolamento).

11. Piano tariffario peri 2,3 0 4 giorni nei 2 Turni di Settembre e Ottobredéib h wh L At €
bod® Lf VvdzYSNRP RA LI NISOALNE VIA Yl d3&adAY2 8 RA mnX C

mese turno date
SETTEMBRID10 1° da Giovedi23 a Domenica 28 4 ¢ 3¢ 2 giornate
OTTOBREO10 2° da Venerdi 08 a Domenica 403 - 2 giornate
periodi date Costi(a persona) totale
4 giorni dal 23 al 26 SETTEMBREM 1 Tn eggkE HY N €

dal 24 al 26 SETTEMBREM n
3 giorni Tp e€ggkE HHP €
dal 08 al 100TTOBRE M n

dal 25 al 5 SETTEMBREM n
2 giorni yp €ggEk MT N €
dal 09 al 100TTOBRE M 1
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http://www.hotel-santer.com/it/romantik-hotel-dobbiaco/la-storia-di-santer/index.html
http://www.hotel-santer.com/it/romantik-hotel-dobbiaco/santers-highlights/index.html
http://www.hotel-santer.com/
http://www.hotel-santer.com/it/vacanza-benessere/index.html

12. Regolamentadeqgli SXC36@CAME

a. Normegeneralid LA ONA T A2y Aé FF3IEA &-/ocnl/!latéy
Agli6XC36@ampE, le quoteR Q A & O NICAME2SnSseparaterigpetto alle quote per ivitto ed
alloggicé der tantoqueste ultimeS y St Ol 42 XCRSNDRBIGaM 2 di BoBbiadodovranno
esseredirettamente versate pressd Ronm@antikHotel Santeé.

b. Scadenzéscrizioni
LaprenotazioneAIberghiera LINB & &R@mantik HoteldSantet, dovra essere effettuatagntro 12 giorni
I ViSOSRSYGA Af  LINA Y2 all hunétd/0274.97842e per meazo aiénfaib t ¢ >
info@hotelsanter.com
Lelj dz2 1S R QA & RCBROCAT® FdvranhoTebskre \Versatesclusivamente entro e non oltre 7

giorni precedenti il periodo scelto

c. | 2V FSNMSizZOBS {I{IGM & -:/ ocn/ ! at é
PSNJ2ay F SN I NB & - Q ACRIl@ | A0BIGRDICIAMP o XC3609KI at ¢ 0 X 2002 NNBN
comunicare ed inviared copie:
- dell'avvenuta oPrenotazione Alberghierdg al numero di Fax 02.3288416 e/oppure via email
sportilive@gmail.com
- del éBonifico versato come iscrizionallo XC360 ! a t \éiaz mail ranaldi@gmail.come/o fax
02.3288416
Il Bonifico Bancarialovra essere versa:
[Banca Popolare Commercio Industr@aFiliale Lainate IBAN, IT71 NO50 4832200 0000 0010 34Q
Ol dza I £ S &/ bobhidcd ER WBAPRE I yR2].y2YS S 023y2YS

13. NOTE:
a. Certificato Medico Sportivo
t SNJ F OOSRSNB A da/!atéx I f Certificdt@Medicd Sho@vb,FilGskidtd A 2y S 3
dagli entidi medicina sportiva predisposti > S & LJS R A NBporiilite @anaail.dbr@/o @A | I A€
02.3288416{ A OKA I NA&OS OKS: fF NAOKAS&(l RSduraddi SNIAFAO

G/ ! aR20S aA LINBISREN2 iAaDEKSAPDYOKSTYEROKSSY IS AyiSys
fasi di lavorad AAltureg.
51 tfQFtGNR RIFEE FlLrdG2 OKS ftftQlididi2 RStfQAAONRT A2y S
Dilettantistica8 hwe¢ A[ APST £ FAYS RA | @SNB f I & O2LISNI dzNF !
Per tanto,si accetteranndeA 8 ONA T A2y A SaOf dzaA @B YSydS REF, LI NIS RA
attesterannodi essere nelle condizioni psicofisiche idonee p@psotare gionate sportive di lavoro
intenso, grazie a tale certificato.
b. Attrezzature Specifiche e suggerite pedKC360IORDIC CAMR Dobbiacd Toblach

SKIROLIPer accedere alle attivita con §KIROLloccorre aver®BBLIGATORIAMENTE il CASCO
PROTETTIV@Itro materiale (Skiroll, Scarpe, Bastoniydoessere gia in possesiel caso si rendesse
necessario di utilizzamel materiale piu idoneo pet@so della pista, in loco, si cerchera un servizio di
noleggio per i soBkiroll. Per idprincipiantg, 3 suggerisceli dotarsi diGgomitiere e ginocchiere

Nb. L@tilizzo della Pista di Skiroll, @iterno deldNORDIC ARENA di Dobbfaégratuita, ma occorre

prestare attenzione alle seguenti regoliso: L@so della pista & propriorischio- Obbligodell@so del

casco protettive Seguirela direzione unidirezionale (senso orario) della piSenerela destra, per

lasciare passare gli atleti pit veledlon fermarsi nelle discese lkupista,ma uscire fuori pista, per non

mettere in pericolo glil&i atleti - Dimostrarerispetto e sprtivita - Dare precedenza
Orari di ingress@aperto a tutté: 11.00/16.00; 18.00/21.00 (da verificare in loco)
NORDIC WALKINGe attrezzature specifiche (Bastoncini), verranno messi a disposizione a titolo gratuito,
per il periodo detiX C360NORDICAME di Dobbiaconel caso i partecipanti ne siano sprowvvisti.

X8 A1/ masrems: |sjione | o] —i—H B &



mailto:info@hotel-santer.com
mailto:sportilive@gmail.com
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14. Norme specifiche

* Nel caso di imprevisti non contemplati, dove occorrera annuBareLJ2 & G A OA LYaWNBsith f ¢/ ! a't
FGY2AaFSNAOKS Sk2 Ol dzaAS RA T2 NJJerraYihberIatlaesotbdelld2 y R A
jd2dl RSt /!latd® 9 IR 23ayA Y2R2X NARO2YaARSNI G f
lasciarein accontola quotaparte, peril & dzO O S XGBG0CAVIP

* [ | Polisportiva Dilettantistica SPORTiL&y@ NH I y AT 1 I (1 2 NB ,uRitrhentédalsuo c n/ ! at €
referenteed Istruttore Marco Ranaldidichiarano che puressendo assicuratJS NJ A wohdi at ¢ X
assunono alcuna responsabilita nel caso di incidenti a persone, cose e/o ai disservizi causati per cause
non imputabiliai lorooperati 0 non dipese dadlloro organizzaziore gestion delle attivita

* Al fine di dare maggiore informazione ai futuri partecipasit;onsiglia di verificare la conferma della
ddzZl NBFEATTITA2YySS RdNIYyGS €+ aSdiAYlylr yiSOSRS
Polisportivag www.sportilive.it.

* A tutti i partecipanti, sconsiglia vivamente di portaren adeguato abbigliamento tecnico e la propria
attrezzatura specifica, in quanfo Q S @ Sséniidlaldin8leggia LIS NSkivolk 4 # LIS N& f Qdza 2 4 d;
di Skirolla Dobbiac attualmente non econtemplato.

*  Si avvisao tutti i partecipanti, che durante gl - / o ¢ n /saranmnogealizzate fotografie, video, che
successivamentgotranno essereitilizzati perla promozione dél QS @Sy (i 2 @
t SNIFyG2 02y tQFdG2 RSttt QA&ONAIT Aghgfersondle, pedglOK A SRS N
copi appena menzionati.

* A tal proposito tutti i documenti, che verranno sottoposti a sottoscrizione, saranno utilizzati secondo le
disposizioni delldegge 196/2003 sulla tutela della privacy e protezione dei dati personali
0{A OSRI Y2RdzZ 2 RQA&AONAIT A2y S0
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[ dacompilare in stampatello ]

(Iscrizioneper isoli Maggiorenni

1. lo sottoscritto/a:

Tessera Sportive:

FLSIL XXX..X... ELH.PXXX.XX. ELTri. XX. X.X. ELD.A.LX.X.X..X. ELN.W. XX. XXX. F.C.IXX..XXX.
Enti di Promozione Sportiva (CSEN, CSI, MSP X@R)XX. X XXX XXX XXX XXX XX XX XXX XXXXXX.

desidero iscrivermi abiXC360NORDICAME del periodo:

periodi date {9Db! & ¢

4 giorni dal 23 al 26 SETTEMBREM 1

dal 24 al 26 SETTEMBREM 5

3 giorni
dal 08 al 10DTTOBRB M n

dal 25 al 5 SETTEMBREM

2 giorni
dal 09 al 100TTOBRE M n

2. Allergie/intolleranze/problematiche alla permanenza in quota:

E riucSpur; .
= F,QCQ,

per lo Sport.
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