Virtuelle Fahrt des SV Oberdurrbach von Wirzburg nach Athen

Wir sind mit unserer Trainingsgruppe nach Athen gelaufen. Naturlich nur virtuell. Daftr haben wir
als erstes eine WhatsApp Gruppe gegrindet in der wir alle aufgenommen haben, die mit nach
Athen gehen. Dann haben wir eine Landkarte mit verschiedenen Zielpunkten erstellt.
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Zwischenzielpunkte waren Minchen, Venedig, Pula Dubrovnik und dann der Zielpunkt Athen.
Start war Montag der 30.Marz und wir wollten bis Ostern in > ;

Athen sein. Dies haben wir auch punktgenau geschafft. Die v "~ \
Athleten mussten jeden Tag ihre km in der WhatsApp n r\ A
Gruppen angeben, die sie zu Ful3 bzw. mit dem Rad ‘ O ‘ \
zurlickgelegt hatten. Sind Kinder in Begleitung der Familie

gelaufen, dann haben diese Kilometer mitgezahlt. Ihr kbnnt \ — )
sicher sein, einige Eltern mussten mehr laufen als sie : y )\ yig
wollten ©. Am Abend hat dann der jeweilige vorher . )y (A
bestimmte Trainer die geleisteten Ifm zusammengez_éhlt Hallo Lialta) Helia Paber Wir as bis
und festgestellt, an welchem Ort wir angekommen sind. Ingolstadt geschafft, insgesamt 209,4

Kilometer. Da geht noch was, dann
Das hat z. B. am ersten Abend so ausgesehen. =) |assen wir uns liberraschen wie weit wir
morgen kommen. Ich denke Die
Landeshauptstadt wird hinter uns liegen,
ich bin gespannt ob wir es bis Osterreich
schaffen. Also Gas geben, da geht noch
mehr. Bis morgen Abend zum Training,
Euer Trainerteam

Wiirzburg Athen Beim ersten Etappenpunkt in
kurzer stopp Munchen, gabs dann zwei Bilder, da
in wir es Uber Munchen hinaus bis
Miinchen Wiesenhausen geschafft haben.
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Mit folgenden Text: ,Hallo, heute
haben wir 142,8km geschafft,
insgesamt haben wir jetzt 351km auf
den Weg zum heutigen Endpunkt
erreicht. Wir sind durch unsere Landeshauptstadt gefahren, dort hat uns unser Ministerprasident



Soder empfangen und begrtifdt, wir sind durchs Siegestor in Minchen gelaufen und wahrend ihr
N/ 2N Minchen angeschaut habt sind
\ wir Trainer noch zur BMW
World und haben dort Bekannte
getroffen (das Bild war &lter von
einer Sportlerehrung). Dann
gins weiter bis Wiesenhausen,
dort haben wir auf einen
Bauernhof Ubernachtet. Das
. war der Endpunkt des Tages.
Morgen geht’s nach Osterreich,
jetzt Vollgas geben, damit wir
das bis dorthin schaffen.”

Und wir haben es geschafft, wir sind bis Brixen Italien gekommen. Grund die Gruppe wurde
grol3er und hat richtig Vollgas gegeben.

Bilder und Text wurden dann jeden Abend von unseren Trainern erstellt. Sie haben sich immer
Orte ausgesucht an denen sie schon waren und zu denen sie was schreiben konnten (hier wéare
auch die Mdglichkeit, die teiinehmenden Sportler suchen sich ihren Lieblingsort in Europa aus
und mussen bei Ankunft selbst berichten). Das machen wir jetzt bei unserer nachste Challenge.
Wir Trainer fertigen anhand der Zielwiinsche die neue Route. Die Athleten missen dann fur ihr
Wunschziel den Abendbericht machen und mit eigenen Bildern bestlicken.

Damit die Sportler nicht nur noch laufen oder Fahrradfahren ist es sinnvoll, jeden zweiten Tag ein
Workout in die Gruppe einzustellen (Koordination, Kraft, Technik usw.). Fir diese Workouts
werden Zusatzkilometer vergeben. Dadurch kénnen wir als Trainer anhand eines Wochenplanes
die verschiedenen Belastungen der Sportler zielgerichtet steuern.

Um den Spal zu erhéhen, kdnnen die Sportler neben der
Kilometeranzahl auch Bilder einstellen wo sie zu Ful3 oder mit dem
Fahrrad unterwegs waren. Hier sind
Motivationsbilder natirlich am Besten.

Ich dachte
5/ ich bin in
A Osterreich

Auch kann um die Mo
ganz verrlckte Leistungen.

So eine Challenge zu veranstalten kostet etwas Zeit. Am besten geht es mit mehreren Trainern,
bei denen alle verschiedene Aufgaben haben. Wir hoffen bei Euch klappt das auch so gut und ihr
habt bei der Aktion ebenso viel Spafd wie wir Trainer und die Athleten.

Solltet ihr Interesse an dieser oder einer ahnlichen Challenge haben und diese in Euren Verein
durchfuihren, wirden wir uns vom SV Oberdirrbach Uber ein kurzes Feedback freuen. Dies vor
allem falls ihr noch neue Ideen und Verbesserungsvorschlage habt. Ihr findet uns in Facebook

(Ju-Jutsu XXL) und auch bei Instagram (jujutsuxx!) ©.

Euer Ju-Jutsu XXL Trainerteam.



