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Christoph Urech
Cheftrainer TGM BOSV/SSM U16 nordisch 
Hengstrain 2

3144 Gasel








8. Juni 2009
	Aufgebot Kurs 3 Emmental 13.-14. Juni 2009


	Kursort
	Emmental

	Anreise
	Individuell (Transfer vom Bahnhof Langnau i./E. möglich, bitte frühzeitig Ankunft des Zuges bekannt geben)

	Treffpunkt
	Samstag 10.30 Uhr Drogerie Dreiangel Bärau: http://map.search.ch/d/me5nzcymj?poi=-

	Unterkunft
	Lushütte (ev. kein Natelempfang), für Notfälle: 034 495 54 41

	Kursschluss
	Sonntag, ca. 16.00 Uhr im Forum Sumiswald: http://map.search.ch/d/dm1mmewzj

	Thema
	Grundlagenausdauer, 4-Stufentest zu Fuss

	Ausrüstung
	· Laufausrüstung für jede Witterung
· Schlafsack

· Rollskiausrüstung kl und sk
· Badeausrüstung
· Kleiner Rucksack für unterwegs (während dem Training tragbar)
· Bidonhalter oder Ähnliches

· Skigangstöcke

· Pulsuhr!!!
· Getränke, Zwischenverpflegung
· Lunch für Samstag Mittag
· Bei Unklarheiten bezüglich Trainingstagebuch: Fragen mitbringen

	Hinweis
	· Nehmt kein unnötiges Gepäck mit, der Platz für den Gepäcktransport ist beschränkt

	Selbstbehalt
	50.-

	Programm
	· Sa Vormittag: Rollski sk und kl
· Sa Mittagessen (Lunch): Lüdernalp
· Sa Nachmittag: Skigang und Laufschule
· Sa Abendessen: Lushütte
· Sa Abend: Theorie „Cool and Clean“: Festlegung Commitment Nr. 5, Erarbeitung Regeln für Kaderbetrieb
· So Morgen: Footing

· So Morgenessen: 7.45

· So Vormittag: 4-Stufentest und Fusslauf
· So Mittagessen: Riedbad
· So Nachmittag: Rollski sk und Schwimmen

	Verantwortlich
	Christoph Urech

	Trainer
	Stefan Baumann

	Entschuldigt
	Simon H., Sebastian G.


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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