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Christoph Urech
Cheftrainer TGM BOSV/SSM U16 nordisch 
Hengstrain 2

3144 Gasel







              3. Dezember 2008
	Aufgebot Kurs 12 Adelboden: 6.-7. Dezember 2008


	Kursort
	Adelboden, Gruppenunterkunft Motondo, Bodenstrasse 1

	Anreise
	· Individuell ausser Tarja, Patrick und Pascal. Sollten Probleme auftauchen, meldet euch bis am Donnerstagabend bei mir.
· Haltestelle öffentliche Verkehrsmittel: Adelboden Oey (20m neben der Unterkunft), Fahrplan siehe www.sbb.ch

· Tarja, Patrick und Pascal ab Bahnhof Spiez um 8.30 Uhr

	Treffpunkt
	Samstag, 6. Dez. um 9.30 Uhr Unterkunft (bei Tankstelle Inniger) siehe folgenden Link:( http://map.search.ch/d/gnjmdjing )

	Kursschluss
	Sonntag, 23. Nov. um ca. 16.00 Uhr Unterkunft Motondo

	Thema
	Technik kl und sk, Wettkampfvorbereitung

	Ausrüstung
	· Laufausrüstung für jede Witterung
· Bidonhalter inkl. Trinkflasche oder transportierbarer Camelbag
· Ausrüstung Ski kl und sk (Vorpräpariert und bereit für Training (ohne präparierten Haftwachs))
· Persönliche Haftwachsausrüstung, wenn vorhanden: GA
· Persönliche Unterlagen (Trainingstagebuch, Theorie, Übungssammlungen, usw.)
· Schlafsack, Fixleintuch und Kissenbezug (kann auch gegen Aufpreis von 5.- vor Ort bezogen werden)
· Warme Kleider, Wettkampfbekleidung
· Jonglierbälle für die 2. Chance/ Sonnenschutz

	Selbstbehalt
	45.- Franken (Betrag möglichst genau mitnehmen)

	Programm
	· Sa Vormittag: 9.30 Uhr Treffpunkt Unterkunft, Unterkunftbezug
· Sa Vormittag: 9.50 Uhr Training
· Sa Mittagessen: ca. 12.00 Uhr 
· Sa Nachmittag: Training
· Sa Nachtessen: ca. 19.00 Uhr
· Sa Abend: Jonglieren 2. Chance, Autogramme, Theorie Wettkampfvorbereitung
· Sa Nachtruhe: 21.45 Uhr, 
· Sa Licht löschen: 22.00 Uhr
· So Morgen: 7.10 Uhr Footing; 7.30 Frühstück
· So Vormittag: Testrennen sk oder kl
· So Mittagessen: ca. 12.00 Uhr
· So Nachmittag: Training
· So Nachmittag: 15.30 Packen und Aufräumen der Unterkunft
· So Nachmittag: 16.00 Kursschluss

	Gast
	Pascal Weber

	Verantwortlich
	Christoph Urech, Cheftrainer TGM BOSV/SSM U16 nordisch

	Trainer
	Bernhard Senn


Für Fragen stehe ich per Telefon 079 299 86 81 (bitte Combox benützen) oder

E-Mail: schtuenggu@hotmail.com zur Verfügung.
Mit sportlichen Grüssen, Christoph
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