K2 Ski- und Tourenwochenende
mit ayurvedischer Kuche

1. - 3. Mdrz 2024
auf der Wolzenalp oberhalb Krummenau SG

Leitung
Ursi Zweifel Ortlieb und Conny Gutknecht,
dipl. Schneesportlehrerinnen mit eidg. FA




Programm

Treffpunkt Freitagnachmittag um 15.45 Uhr am Bahnhof Krummenau, wo wir euch abholen
und zusammen ins Vereinshaus Lankholz fahren.

Nachdem ihr euch eingerichtet habt, machen wir ein paar Kérperiibungen zum Ankommen
und gehen danach zum Apéro und spater zum Abendessen Uber.

Am Samstag sind wir nach einem herzhaften Friihstlick geristet flir einen Tag auf der
Piste; am Morgen (Uben wir Skitechnik, am Nachmittag wenden wir diese zusammen an.
Fir das Mittagessen kehren wir im Restaurant ein.

Die Wolzenalp verfligt Uber einen Sessellift und zwei Skilifte, also nichts Grosses, dafir mit
Charme- zudem ist die Aussicht zum Santis Gber die Churfirsten bis zum Speer einfach
umwerfend.

Zurick im Lagerhaus, machen wir es uns gemutlich und es ergibt sich sicher die eine oder
andere Runde am Pingpongtisch, bevor es wieder Zeit ist flir Apéro.

Im Anschluss daran werden wir mit einem mehrgangigen ayurvedischen Menl verwéhnt,
welches Rebecca Stadler im Haus fir uns zubereitet. Rebecca ist Ayurveda-Koéchin, zaubert
wunderbare Gerichte und wird lbrigens auch zum Frihstlick jeweils noch ayurvedische
Komponenten beisteuern.

Am Sonntagmorgen geht's mit Sessel- und Skilift bis zuoberst rauf, von wo aus wir eine
kurze und einfache Skitour unternehmen. Wenn die Schneeverhaltnisse es zulassen,
fahren wir bis zum Talboden (Nesslau) ab, wo wir den Zug zurlick nach Krummenau
nehmen. Wahlweise kann man nun direkt die Heimreise antreten oder aber mit einem
Abstecher zurlick zum Haus (fir ein Kafi, zum Duschen und Umziehen etc.).

Grundsatzlich richtet sich das Programm des Wochenendes nach Wetter und Schnee-
verhaltnissen, Anderungen bleiben also vorbehalten. Falls auf der Wolzenalp nicht genug
Schnee liegt, gehen wir von Krummenau aus nach Unterwasser zum Skifahren und
Touren.

Unterkunft Vereinshaus Lankholz

Das Ski- und Ferienhaus Lankholz liegt oberhalb von Krummenau; der Sessellift auf die
Wolzenalp fihrt direkt neben dem Haus vorbei.

Es verfligt Uber ein Einzelzimmer, 3 Zweibettzimmer, 3 Dreibettzimmer und ein Vierbett-
zimmer (die Betten verfligen Uber nordische Duvets, eigener Hittenschlafsack muss
jedoch mitgebracht werden). Bitte bei der Anmeldung angeben, wie ihr am liebsten nach-
tigen mdchtet, wir werden eure Wiinsch wenn immer maéglich bericksichtigen.

Material

Ausristung flr einen Tag auf der Piste und eine Skitour, inkl. LVS, Schaufel und Sonde.
Falls jemand nicht Uber das bendétigte Material verfligt, kdnnen wir aushelfen.
Detaillierte Packliste folgt nach der Anmeldung.

Kosten: CHF 480.-

Fir Organisation, Leitung, zwei Ubernachtungen mit Halbpension, Apéros, 2 Tages-
Skipass.

Nicht inbegriffen sind An- und Rickreise, (alkoholische) Getréanke aus dem Vereinshaus-Keller,
Mittagessen, Zwischenverpflegung.



Flir wen eignet sich der Anlass

Far alle, die gerne in munterer Frauengesellschaft unterwegs sind, an ihrer Ski- und
Skitourentechnik arbeiten mochten, fit genug sind flir eine Skitour in gemttlichem Tempo
und mit einer off piste-Abfahrt zurechtkommen.

Optional kann man auch tageweise dabei sein oder z.B. am Sonntag die Skitour auslassen
- entsprechende Mdglichkeiten und Preise auf Anfrage.

Links
www.wolzenalp.ch
www.btvsg.ch/vereinshaus_lankholz

Weitere Infos und Anmeldung per E-Mail oder unter folgenden Nummern:
Conny Gutknecht - 079 254 65 43 - corneliasmailbox@gmx.ch
Ursi Zweifel Ortlieb — 079 466 05 11

Unsere Partner
www.k2snow.com
www.hellyhansen.com
www.julbo.com

Julbo =»

The world needs your vision




