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Christoph Urech
Cheftrainer TGM BOSV/SSM U16 nordisch 
Hengstrain 2

3144 Gasel








19. Mai 2009
	Aufgebot Kurs 2 Zweisimmen 23.-24. Mai 2009


	Kursort
	Zweisimmen

	Anreise
	Individuell (Laura, du kannst ev. mit Toni Burn ab Frutigen mitfahren: 079 635 11 23

	Treffpunkt
	Samstag, 9.30 Uhr Hoteleingang Résidence (siehe auch folgenden Link: http://map.search.ch/d/jqwymqyod?y=-52m&poi ) Hinweis: Mit dem Mauszeiger auf den Link klicken (linke Maustaste), Drücke anschliessend die Taste Ctrl und gleichzeitig die linke Maustaste oder kopiere den Link in deinen Internetbrowser.

	Kursschluss
	Sonntag, ca. 16.30 Uhr

	Thema
	Grundlagen Rollski, Führung Trainingstagebuch

	Ausrüstung
	· Laufausrüstung für jede Witterung
· Rollskiausrüstung kl und sk
· Hallenschuhe (mit nicht färbenden Sohlen)
· Kleiner Rucksack für trockene Kleidung
· Bidonhalter oder Ähnliches

· Skigangstöcke

· Pulsuhr
· Getränke, Zwischenverpflegung
· Ausgedrucktes Trainingstagebuch (siehe Anhang pdf oder Exel Mail Aufgebot)

	Selbstbehalt
	50.-

	Programm
	· Sa Vormittag: Training

· Sa Mittagessen: ca. 12.15 Uhr

· Sa Nachmittag: Training

· Sa Abendessen: ca. 19.00 Uhr

· Sa Abend: Theorie Führung Trainingstagebuch

· So Morgen: Footing

· So Morgenessen: 7.45

· So Vormittag: Training
· So Mittagessen: ca. 12.00 Uhr

· So Nachmittag: Training

	Verantwortlich
	Toni Burn

	Trainer
	Oliver Gyger

	Entschuldigt
	Simon H., Sebastian G. Samstag


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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