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ecn

ica	  M
T
B
(2
°liv.)

SA
LU
T
E	  &

	  V
A
CA
N
ZA

al	  LA
G
O
	  d
i	  G
A
R
D
A

U
n
	  sem

in
ario	  sp

ortivo	  e
salu

tare	  d
al	  2

4
	  al	  2

8
m
aggio	  2

0
1
7

al	  H
otel	  „Il	  V

ign
eto“	  ***S/A

rco

con	  W
erner	  G

hirardini	  &
Verena	  Schw

abl	  	  

a	  com
binazione	  tra	  a.

vità	  
	  con	  il

m
o
u
n
tain

b
ike	  

m
iglio

ran
d
o	  

la
propria	  

	  
tecnica	  

e	  
sicurezza,	  

la
possibilità	  di	  conoscere	  una	  delle

zone	  
più	  

belle	  
e	  

varie	  
nel	  

m
ondo	  

e	  
la

rigenerazione	  a.
ve	  e	  passiva	  fa	  sì,	  che	  questo

sem
inario	  

è	  
fa?

o	  
per	  

colore	  
che	  

vogliono
m
uoversi	  e	  rilassarsi	  con	  qualità	  e	  in	  m

odo
salutare.	  	  

Program
m
a:	  

D
o
p
o	  

u
n
a	  

san
a	  

e	  
sap

o
rita

colazione	  
per	  

gente	  
a.

va	  
si	  

fa	  
una	  

dolce
ginnasBca	  e	  ci	  avviam

o	  con	  le	  M
TB	  per	  delle

uscite	  nella	  zona	  a?
orno	  A

rco,	  Riva	  e	  Torbole,
per	  

rispolverare	  
ed	  

approfondire	  
le	  

nostre

cap
acità	  

tecn
ich

e	  
e	  

co
o
rd
in
aB

ve	  
fi
n
o
ra

acquisite.	  Cerchiam
o	  di	  m

igliorare	  la	  tecnica
non	  solam

ente	  in	  discesa	  m
a	  anche	  in	  sezioni

tecniche	  di	  salita,	  per	  le	  quali	  servono	  una
b
u
o
n
a	  

c
o
o
rd

in
a
zio

n
e	  

tra	  
g
a
m
b
e	  

e
tronco/braccia,	  

un	  
buon'occhio	  

e	  
la	  

giusta
scelta	  di	  tem

pi.

D
opo	  

le	  
uscite	  

ci	  
occuperem

o	  
anche	  

della
m
anutenzione	  

e	  
di	  

piccole	  
riparazione	  

sulla
bici,	  della	  nutrizione	  e	  di	  tem

i	  sulla	  	  salute.

A
nche	  il	  rilassam

ento	  nella	  zona	  piscina	  o	  la
sauna	  dopo	  le	  uscite	  in	  bici	  fanno	  parte	  di
questo	  sem

inario.	  

Prem
esse	  per	  il	  sem

inario:

Sei	  in	  grado	  a	  guidare	  la	  m
tb	  sullo	  sterrato	  e

riesci	  a	  passare	  facilm
ente	  radici	  e	  sassi	  e	  a	  fare

ca.	  500	  m
	  di	  dislivello	  al	  giorno.	  Riesci	  a	  stare	  in

sella	  3	  ore.	  Però	  vorresB	  essere	  più	  sicuro,
esercitarB	  a	  superare	  anche	  ostacoli	  più	  grossi
sia	  in	  salita	  che	  in	  discesa,	  riuscire	  a	  fare	  delle
tornanB	  senza	  scendere	  dalla	  bici	  e,	  se	  ci	  sono
dei	  gradini	  in	  discesa,	  passarli	  senza	  paura.	  Se
in	  com

binazione	  con	  il	  perfezionam
ento	  della

tecnica	  in	  bici,	  senza	  stress	  (perché	  si	  lavora	  in
piccoli	  gruppi),	  	  vuoi	  sapere	  un	  po’	  di	  più	  sulla
m
a
n
u
te

n
zio

n
e
,	  

p
re

p
a
ra

zio
n
e	  

fi
sica

,
alim

entazione	  ed	  avere	  anche	  il	  tem
po	  per

rilassarB	  
e	  

passare	  
4	  

giorni	  
in	  

una	  
zona

incantevole	  in	  m
ezzo	  alla	  natura	  m

editerranea
ed	  alpina	  com

e	  la	  off
re	  il	  lago	  di	  G

arda,	  questa
è	  la	  se.

m
ana	  per	  te.

Però	  anche	  se	  tecnicam
ente	  sei	  già	  più	  esperto

ed	  abituato	  a	  singletrail,	  trovi	  in	  quesB	  giorni
possibilità	  

di	  
diverBrB	  

e	  
m
igliorare	  

le	  
tue

capacità	  sulla	  m
tb.	  	  	  	  

Se	  tu	  possiedi	  una	  m
tb	  in	  buone	  condizioni	  e

controllata	  dal	  tecnico	  dell’offi
cina,	  le	  gom

m
e

con	  un	  buon	  profilo	  e	  larghezza	  m
inim

a	  di	  2,00
inch,	  sei	  pronto	  per	  il	  sem

inario.	  Però	  se	  hai
bisogno	  di	  una	  buona	  m

tb	  e	  vuoi	  noleggiarla,	  al
G
a
rd

a	  
n
o
n	  

ci	  
so

n
o	  

p
ro

b
le
m
i.	  

B
a
sta

com
unicarcelo	  

alm
eno	  

un	  
m
ese	  

prim
a	  

e	  
B

darem
o	  gli	  indirizzi	  dei	  punB	  di	  noleggio.

Ricorda2
	  di	  portare	  inoltre:

A
bbigliam

ento	  da	  ginnasBca	  e	  da	  bici	  ,	  casco,	  zaino,	  
occhiali	  da	  sole,	  guanB,	  giacca	  a	  vento	  leggera	  in	  
caso	  di	  pioggia,	  prote?

ori	  per	  ginocchia	  se	  presenB	  
(p.es.	  quelli	  da	  inline	  scate	  o	  pallavolo),	  cam

era	  
d’aria,	  m

ulBtool	  per	  la	  bici,	  barre?
e	  energeBche,	  

borraccia	  e/o	  cam
elback,	  m

acchina	  fotografica,	  
protezione	  solare,	  set	  da	  pronto	  soccorso,	  lucche?

o
per	  la	  bici,	  scarpe	  da	  ginnasBca,	  costum

e	  da	  bagno	  
e	  asciugam

ano.

Inizio	  del	  corso:
Ritrovo	  alle	  ore	  17.00	  del	  m

ercoledì	  24	  m
aggio,

nel	  
giardino	  

del	  
H
otel	  

“Il	  
V
igneto”/A

rco.
Farem

o	  
un	  

controllo	  
delle	  

nostre	  
bici	  

e	  
un

breve	  
assestam

ento.	  
D
opodichè	  

farem
o	  

un
brindisi	  e	  un	  briefing	  riguardante	  il	  program

m
a

della	  se.
m
ana.	  D

i	  seguito	  ci	  avviam
o	  per	  la

cena	  in	  un	  ristorante	  vicino.

L



Fine	  sem
inario:

D
om

enica	  
28	  

m
aggio	  

dopo	  
una	  

uscita	  
e	  

il
pranzo.	  

Prezzo	  sem
inario:	  480,00	  €	  (IVA

	  incl.)	  	  	  Il	  prezzo
del	  

sem
inario	  

include	  
la	  

guida,	  
relazioni

teo
riche,	  

ginnasB
ca	  

m
a?

uB
na,	  

istruzio
ni

praBche	  e	  teoriche	  riguardante	  la	  guida	  del
m
tb

,	  
rip

a
ra

zio
n
i	  

e	  
m
a
n
u
te

n
zio

n
e
,

alim
entazione	  

e	  
salute.N

o
n
sono	  

inclusi
biglie.

	  di	  trasferte	  o	  entrate	  per	  stru?
ure	  che

vengono	  eventualm
ente	  visitate.	  

	  Si	  consiglia
un'assicurazione	  contro	  infortuni	  e	  storno.

Prenotazione	  e	  inform
azione:

W
erner	  G

hirardini:	  	  Tel:	  +39-‐0471-‐979409,	  	  cell:
+39-‐335-‐7019728,
e-‐m

ail:	  info@
w
ernerphysio.com

w
eb:	  w

w
w
.w
ernerphysio.com

D
ata	  finale	  di	  iscrizione:	  	  	  	  5	  m

aggio	  2017
La	  

prenotazione	  
è	  

valida	  
solam

ente	  
dopo

l'avvenuto	  versam
ento	  della

caparra
d
i100,00

€	  entro	  il	  5	  m
aggio	  2017.	  	  Il	  resto	  della	  som

m
a

dovrà	  essere	  versata	  entro	  il	  19	  m
aggio	  2017

sul	  c/c	  di:

W
erner	  G

hirardini	  -‐	  fisioterapia
Cassa	  Rurale	  di	  Bolzano	  
IBA

N
:	  	  IT	  14F	  08081	  11600	  000	  3000	  14150

Causale:	  sem
inario	  m

tb	  A
rco	  L2/17

Perno8
am

ento:

Parkhotel	  il	  V
igneto	  ***S,	  	  38062	  A

rco	  (TN
),	  

Viale	  Rovereto	  56,	  tel:	  +39-‐0464-‐514787

Cam
era	  doppia	  con	  colazione	  a	  buff

et:	  140,00	  €	  
p.no?

e.
Cam

era	  doppia	  uso	  singola:	  	  105,50€	  p.no?
e

I	  partecipanB	  al	  sem
inario	  avranno	  diri?

o	  a	  uno
sconto	  del	  10%

,	  se	  prenoteranno
direV

am
ente	  nel

H
otel	  via	  telefono	  oppure	  e-‐m

ail.	  Lo	  sconto
non	  è

valido	  con	  prenotazione	  tram
ite	  agenzie	  o	  portali

internet.
Per	  la	  prenotazione	  conta?

ate	  l’H
otel	  „	  Il	  Vigneto“	  

tram
ite:

W
eb:	  h?

p://w
w
w
.parkhotelilvigneto.com

M
ail:	  info@

parkhotelilvigneto.com
La	  cancellazione	  entro	  10	  giorni	  prim

a	  della	  data	  di	  
inizio	  corso	  sarà	  gratuita.	  D

opo	  questo	  term
ine	  	  

verrà	  m
esso	  in	  conto	  un	  perno?

am
ento	  al	  prezzo	  

regolare.

N
um

ero	  iscri;
:

M
inim

o	  4	  partecipanB,	  m
assim

o	  8	  persone.	  Se
non	  si	  raggiunge	  il	  num

ero	  m
inim

o,	  il	  corso
potrà	  essere	  cancellato	  e	  le	  persone	  già	  iscri?

e
verranno	  avverBte	  e	  rim

borsata	  la	  caparra.

Referente	  del	  sem
inario:

W
erner	  G

hirardini
Fisioterapista	  con	  studio	  privato	  a	  Bolzano.	  
Specializzazione	  in	  fisioterapia	  sporBva,	  terapia	  
m
anuale,	  osteopaBa	  e	  applied	  kinesiology.	  

A
ccom

pagnatore	  della	  squadra	  nazionale	  austriaca	  
di	  sli.

no	  e	  squadre	  di	  pallavolo	  e	  pallam
ano.	  	  Tiene

sem
inari	  di	  salute	  a	  M

ontegro?
o,	  Lago	  di	  G

arda	  e	  

A
ppiano,	  	  Istru?

ore	  M
TB	  con	  breve?

o	  dell‘	  A
M
I	  

(A
ss.	  M

ountainbike	  Italia).	  	  	  	  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  

	  	  	  	  	  	  	  	  
	  	  

A
ssistente:	  

V
erena	  Schw

abl
	  	  

:	  
	  A

passionata	  di	  trekking	  e
m
tb

,	  
istru

?
rice	  

d
i	  

n
u
o
to

,	  
co

rso	  
d
i

“G
esundheitstrainer”	  a	  Innsbruck.

	  	  	  	  	  	  	  	  

	  	  	  	  	  	  	  


