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Christoph Urech
Cheftrainer TGM BOSV/SSM U16 nordisch 
Hengstrain 2

3144 Gasel







            24. Dezember 2008
	Aufgebot Kurs 14 Kandersteg: 29.-31. Dezember 2008


	Kursort
	Kandersteg, Hotel zur Post (www.hotel-zur-post.ch)

	Anreise
	Individuell (ÖV gut erreichbar, Nähe Bahnhof)

	Treffpunkt
	Montag, 29. Dezember 10.00 Uhr Hotel zur Post (vgl. auch folgenden Link: http://map.search.ch/kandersteg/hotel-post?z=512&poi=gastro)

	Kursschluss
	Mittwoch, 31. Dezember 16.00 Uhr Hotel zur Post

	Thema
	Techniktraining, Ernährung, Mentales

	Ausrüstung
	· Laufausrüstung für jede Witterung
· Bidonhalter inkl. Trinkflasche oder transportierbarer Camelbag
· Ski kl und sk inkl. Einlaufskis, vorbereitet für Trainings und Testwettkampf
· Persönliche Haftwachsausrüstung
· Persönliche Unterlagen (Trainingstagebuch usw.)
· Wettkampfbekleidung, genügend warme Kleider
· Sonnenschutz
· Jonglierbälle für letzte Chance
· Ausgefüllte cool and clean Broschüre (vgl. Kurs 12)
· Cool and clean T-shirts

	Selbstbehalt
	120.- (Betrag bitte möglichst genau mitnehmen)

	Programm
	Wird vor Ort bekannt gegeben, folgende Inhalte werden Bestandteil unseres Kurses sein:
· Ernährung in Theorie und Praxis

· Mentales: Wettkampf, Zielerreichung

· Technik: Stossen, Verbesserung der individuellen Technik kl. und sk

· Testwettkampf (kl oder sk wird vor Ort entschieden)
· Kurieren/Behandeln von Wehwechen und sonstigen Beschwerden (Physiotherapie und Osteopathie)

	Besonderes
	Beachtet bitte auch das angefügte Blatt betreffend Physiotherapie / Osteopathie

	Verantwortlich
	Christoph Urech, Cheftrainer TGM BOSV/SSM U16 nordisch

	Trainer
	Barbara Urech-Mühlemann


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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