Training: velsimmen
16. 2007

Samstag, 16. Juni 2007

Um 09.30 Uhr trafen sich alle in der Markthalle in Zweisimmen, wo wir als erstes
unsere Zimmer bezogen. Danach war Jogging angesagt. Von der Markthalle liefen
wir bis Blankenburg und via Schlatt wieder zurtick. Unterwegs wurde noch unser
Stabitraining Uberpruft.

Nach der Mittagspause fuhren wir mit dem Auto auf den Flugplatz nach St. Stephan.
Dort schauten wir die Rollskitechnik im Skating an und setzten diese anhand von
verschiedenen Ubungen um. Nach diesem unterhaltsamen Nachmittag gingen wir
gemeinsam in das Schwimmbad Zweisimmen. Damit die gute Stimmung anhielt,
liessen wir Schtinggu beim Rutschbahnrennen immer gewinnen.

Familie Ueltschi verwdhnte uns auch am Abend wieder mit einem leckeren Essen.
Danach legten wir unser Team-Commitment fest und besprachen die Trainingsplane.
Vor dem Einschlafen machte Schtinggu mit uns noch ein Quiz.

Sonntag, 17. Juni 2007

Um 07.40 Uhr machten wir uns zum Morgen-Footing durch Zweisimmen bereit. Nach
dem Morgenessen gingen wir die grosse Turnhalle. Schtinggu zeigte uns, wie die
Stabiubungen richtig gemacht werden. In Zweier-Gruppen stellten wir danach ver-
schiedene Imitationsposten auf und zum Schluss konnten wir uns mit Unihockey
noch etwas austoben.

Zuruck in der Markthalle servierte uns Familie Ueltschi wiederum ein kostliches
Essen. Die Mittagspause war so lustig und unterhaltsam, dass wir den Weg mit
Skigang Richtung Chumi voll motiviert in Angriff nahmen. Nach einer kurzen
Trinkpause und einer Fotosession ging’s unter dem Motto ,no risk, no fun“ wieder
zuruck in die Markthalle.

Jeder ging zum Teil mit sichtbaren Spuren (Verletzungen) aber mit vielen, guten und
lustigen Erinnerungen nach Hause.

Reto Hammer




Tour zu der Wildstrubelhiitte

Samstag:
am Samstag, 10. Juli trafen wir uns um 9.15 Uhr bei der Talstation der
Metschbahn. Unser Ziel: die Wildstrubelhiitte! Kurz nach Beginn unseres
Marsches teilten wir uns in Gruppen auf. In Diesen liefen wir unserem
ersten Ziel, der Iffigenalp, entgegen. Dort machten wir Halt und assen ein
kleines Picknick. Wahrend dem Essen erklarte uns Beat Freidig die
nachfolgende Route durch die Felswand. Nach dem Picknick machten wir uns
auf zu den drei Gletscherseen. Der Felsweg war recht schmal und wir mussten
gut aufpassen. Bald machten wir Rast zum Mittagessen. Bei den Gletscherseen
machten wir ein kleines Turnier ("Steinschifferen"). Dann nahmen wir unsere
dritte Etappe unter die Fiisse. Der Weg zur Wildstrubelhiitte war noch etwa
1,5km lang mit 400m Hohendifferenz zu den Gletscherseen! Als wir oben
waren, hatten wir Pause wahrend unsere Trainer Benu und Pierre das Klettern
vorbereiteten. Nach etwa einer Stunde gingen wir los unter der Fithrung wvon
Patrick Inniger zu der Kletterwand. Als wir da waren, teilten wir uns
wieder in zweil Gruppen auf, die eine Gruppe mit Leuten die schon mehrmals
geklettert haben, die andere mit den Anfangern.Diejenigen, die nicht gerade
am Klettern waren mussten sich Uebungen ausdenken, die man noch machen
kénnte. Gemeinsam bauten die zwei Gruppen noch einen Steinmann, der dann
ca. 2m hoch wurde!Spadter gingen wir miide zuriick zur Hitte.

Sonntag:

am Sonntagmorgen packten wir unsere Sachen zusammen und machten uns auf
den Weg zum Rohrbachstein. Auf dem Weg dorthin mussten wir durch Schnee
hochlaufen und dauernd fiel ein Stein hinunter. Oben hatten wir eine super
Aussicht zum Matterhorn und zu unserem nadchsten Ziel, dem Fluehsee. Doch
zuerst mussten wir absteigen zu den Gletscherseen. Dabei erfanden wir eine
neue Sportart auf dem Schnee: Snowrunning! Snowrunning ist wie Skifahren
aber nur mit den Wanderschuhen! Dabei kann man auch spektakuldre Stiirze
einbauen. Die restliche Strecke zum Fluhsee gingen wir dann etwas
gemiitlicher an. Weil wir alle so heiss hatten gingen wir in diesem (unterlO
Grad Celsius) eisigkalten See baden. Brrrrr! Danach gingen, manche rannten,
wir zu den Simmenf&llen. Dabei gab es hier und da einige Blasen an den
Fissen! Wir danken unseren Trainern Benu Senn und Pierre Furrer fir das
tolle Wochenende! Text by Dave






Am Donnerstag dem 2. August trafen wir uns um 10.00 Uhr beim Bahnhof
in Spiez. Auf dem Grimsel hielten wir zum ersten Mal zum pinkeln an.
Beim néachsten Halt auf dem Furka durften wir unser selbst mitgebrachtes
Mittagessen geniessen. Als wir in Andermatt ca. um 13.00 Uhr
angekommen waren, bezogen wir unsere Zimmer. Am Nachmittag fuhren
wir zur Rollski-Bahn nach Realp. Dort liefen wir im starkem Gewitter und
stromendem Regen klassisch. Zum Abendessen gab es sehr feine Tortellini.
Am Abend hielten wir uns im Kraftraum auf. In 2er Teams mussten wir
unsere Stabi - Ubungen vorzeigen. Danach durften wir noch etwas die
Gerite testen. Mit vollem Bauch hatten wir noch eine abwechslungsreiche
Theorie mit Kuchen, Massage, Film und Test. Weil Reto, David, Simon,
Lisa Tanja und ich unsere Miitzen vergessen haben, mussten wir ein Lied
mit Choreografie namens ,,Strafen - Rap* vortragen. Somit hatten wir den
Tag erfolgreich abgeschlossen und gingen miide zu Bett.

Am Freitag mussten wir um 7.30 Uhr zum ,, Footing* bereit sein. Wir
machten einige Ubungen auf unserer langen Treppe. Hungrig fielen wir iiber
unser vielfaltiges Essen her. Es gab Gipfeli, Weggli, Miiesli, Orangensaft
usw.. Danach fuhren wir nach Realp und feilten an unserer Skating -
Technik. Zum Abschluss des Vormittags gab es noch eine Stafette die
Reto, Patrick, Steffi, Lisa und ich gewannen. Nach der Heimfahrt nahmen
alle eine kurze Dusche und gingen dann zum Mittagessen. Am Nachmittag
liefen wir den 4 - Stufen - Test, in dem es darum ging, seine Pulswerte zu
tiberblicken. In der ersten Runde musste man ganz gemiitlich fahren und
dann den Puls, die Zeit und den Borg Schtiinggu oder Barbara angeben. In
der zweiten Runde musste man sich etwas steigern und wieder seine Werte
Schtlinggu oder Barbara sagen. In der dritten Runde musste man sich
nochmals ein bisschen steigern und wieder seine Werte angeben. In der
letzten Runde musste man vollgas wie im Rennen geben und zum letzten
Mal die Werte messen. Zum Abschluss spielten wir noch etwas Fussball
das eher ein Suchball war, weil wir den Ball immer suchen mussten. Nach
dem Abendessen mussten wir zur Tagebuchbesprechung bei Schtiinggu





oder zur Massage bei Barbara. Nachher gingen Simon, David, Patrick und
ich in die Sauna . KO fielen wir in unsere Betten.

Am Samstag mussten wir um 7.30 Uhr zum Footing bereit sein. Nach dem
Morgenessen fuhren wir mit dem Auto nach Realp. Schtiinggu und Barbara
stellten das Auto auf den Gotthard und wir spielten unter der Leitung der
bei den Patricks Frisbee. Nachher liefen wir alle gemeinsam mit Skigang
auf den Gotthard. Zuoberst wechselten wir die Kleider und liefen hinunter.
Aber schon nach flinf Minuten planschten fast alle im Bergsee. Danach
schafften wir es doch noch bis zum Auto. Nach dem Mittagessen gingen
wir wieder Rollski fahren. Weil bei einigen der 4- Stufen —Test nicht ganz
ohne technische Pannen klappte mussten sie ihn wiederholen. Zum
Abschluss dieses Nachmittags gab es noch einige fantasievollen Stafetten
mit spektakuldren Stiirzen, darunter auch Schtiinggu. Nach dem
Abendessen musste die zweite Halfte noch das Abendprogramm vom
Vortag durchfiihren. Ich und Inniger ,,durften* Putzzeug auftreiben und das
SSM — Auto putzen, weil wir uns am Donnerstag in den Zimmern verirrt
hatten. Vor dem ins Bett gehen gab es noch ein Quiz das Beat fiir sich
entschied.

Am Sonntag mussten wir zum letzten mal um 7.30 Uhr aufstehen. Nach
dem Morgenessen fuhren wir noch einmal nach Realp zum klassisch laufen.
Nach dem Mittagessen mussten wir das Gebaude putzen. Beat hatte die
gliickliche Aufgabe die stinkige Sauna zu reinigen. Danach gingen wir in die
Halle. Zum aufwérmen spielten wir etwas Uni - Hockey. Reto, Simon,
Steffi und ich gewannen jedes Spiel. Nachher bauten wir uns einen
Rundlauf mit einigen Posten auf. Einer davon war an den dicken Seilen.
Nur Schtiinggu, Inniger, Beat und Reto vermochten ihn zu meistern. In der
zweiten Serie Uni -Hockey verloren Simon, Reto, Steffi und ich extra alle
Spiele, so dass jeder frohlich heimreisen konnte . Zum Abschluss machte
Barbara mit uns noch ein bisschen Power-Joga. Nach dem Duschen fuhren
wir alle gesund nach Hause. Die gute Laune vermochte auch der Stau nicht
zu verderben.

LUKAS Kurt






i) it

Bei schonstem Sommerwetter trafen wir uns am Samstag Mittag auf der Panzer-
piste in Thun. Nach einem Techniktraining auf Rollskis wechselten wir auf unser
Hauptsportgerat an diesem Wochenende, namlich aufs Bike. Auch in dieser
Sportart wurden wir mit der Technik und der Wettkampfstrategie vertraut gemacht.
Gut eingestimmt, machten wir uns auf den Weg nach Grindelwald.

Als erstes bezogen wir in Grindelwald die Unterkunft. Danach begaben wir uns ins
Start- und Zielgelande, wo wir von unserem Sponsor Thomus eingekleidet
wurden. Nach einem starkenden Nachtessen besichtigten wir noch kurz Grindel-
wald. Am nachsten Morgen gab es frih Tagwacht. Sehr gespannt, was uns wohl
an diesem Tag noch alles erwartet, machten wir uns auf den Weg zum Start. Die
Strecke war sehr anspruchsvoll und stellte fur die ungetbteren Biker eine grosse
Herausforderung dar. Sauber und ohne Kratzer kam keiner zurtck! Wir waren
froh, dass es nur beim Schmutz und kleineren Schurfungen blieb. Die meisten
waren mit ihrer Leistung zufrieden.

Um das schone Wetter zu Hause noch etwas zu geniessen, machten wir uns bald
einmal auf den Heimweg.

Der Eiger-Bike wird sicher allen in Erinnerung bleiben.

Reto Hammer






Trainingslager Magglingen

Am 1. bis 2. September fand unser sechstes Trainingslager in Magglingen statt. Also trafen
wir uns um 7:00 Uhr am Bahnhof Spiez. Wir hatten ein sehr dichtgedréngtes Programm.
Deshalb gingen wir nach unserer Ankunft bereits in den Kraftraum. Nach dem Aufwérmen
wurden die jlingeren von uns von Stuenggu eingewiesen und die dlteren machten den Anfang
bei Benu. Benu zeigte uns wie ein Training im Kraftraum aussehen konnte. Danach machten
wir noch ein paar Ubungen mit der Langhantel. Dann wurden die jiingeren von Benu
eingewiesen, wihrend wir unter Stuenggus Leitung an den Geriten trainieren durften. Nach
anderthalb Stunden wechselten wir in die Turnhalle. Dort spielten wir Unihockey und
Basketball. Nach weiteren anderthalb Stunden gingen wir zum Hauptgebédude. Dort bekamen
wir unsere Karten, die wir als Zimmerschliissel und Essensbezahlkarte benutzen mussten.
Nach kurzem Zimmer beziehen nahmen wir dann unser Mittagessen ein. Spéter konnten wir
uns noch ein wenig ausruhen. Um 14:00 Uhr setzten wir unser Training mit einem
Vierstufentest fort. Danach machten wir noch ein lustiges Spiel, bevor wir in einer Turnhalle
noch ein paar Stafetten machten. Danach war der Nachmittag schon vorbei. Nach dem
Nachtessen benutzten wir noch das Schwimmbad. Dort brachte uns Stuenggu das crauwlen
bei. Nach ca. einer halben Stunde durften wir noch Taucherflossen und Brillen anziehen und
zuerst ein bisschen im Bassin umhertauchen. Spéter zeigte uns Stuenggu auch noch wie man
mit dem Schnorchel tauchen kann ohne beim Auftauchen immer den Schnorchel leeren zu
miissen. Danach hatten wir noch einen kleinen Block Theorie.

2. Tag

Dieser Tag begann damit, dass Reto und ich das Morgenfooting verschliefen. Nach dem
Morgenessen mussten wir zuerst unsere Zimmer rdumen und unser Gepick zu den Autos
bringen. Danach liefen wir mit den Rollskis auf den Twannberg. Nach dem alle oben
angekommen waren, fuhren wir mit dem BOSV Bus wieder zuriick und nahmen unser
Mittagessen ein. Danach hatten wir noch einmal ein bisschen Theorie, in der wir
hauptséchlich den Vierstufentest besprachen.

Nach der Mittagspause machten wir noch einen OL. Der machte viel Spass, auch wenn wir
uns sicher ein paar mal verirrt haben.

Nach dem OL fuhren wir nach Hause. Es war ein sehr schones Trainingslager, das uns einen
Einblick in die unendlichen Trainingsmoglichkeiten des Sportzentrums Magglingen gab.






lrs 11es diablerets

Samstag, 6.10.07

Wir besammelten uns um 10.00 Uhr im Hotel les Sources. Dort mussten wir uns
umziehen.

Zu dieser Zeit waren Patrick Inniger und Beat Freidig schon lange auf dem
Gletscher zusammen mit den ,,Grossen®. Das Rollski Training stand an. Wir
begannen mit der Besichtigung unserer Trainingsrunde. Jeder musste an seinen
Arbeitsaufgaben weiter arbeiten, Schtuenggu brauste wie wild hin und her damit
er jedem sagen konnte, was er noch verbessern konnte. Dann war Stosstraining
angesagt. Wir hatten drei verschiedene Aufgaben. Die Erste war: Eintakt laufen,
gemiitlich zuriick an den Start gehen und dort wieder von vorne mit Doppelstock
gemiitlich wieder hinunter und dann noch Diagonal ohne die Fiisse zu bewegen!
Dieser Durchgang dreimal! Wir spiirten die Arme kaum mehr. Doch zum Gliick
kam der Mittag. Nachdem wir die Zimmer bezogen hatten, konnten wir uns
ausruhen.

Am Nachmittag war intermittierendes Training angesagt. Schtuenggu zeigte uns
eine Runde, die wir rennen mussten und zum Abschluss spielten wir noch mit
den Welschen Fussball. Danach gab es Abendessen. Spéter hatten wir noch
Theorie und Teaminfo. Schtuenggu schaute noch unsere Tagebiicher an, bevor
dann Feierabend war.

Sonntag, 7.10.07

6.30 Uhr! Zeit fiir’s Footing. Wir joggten ein bisschen und machten
Gleichgewichtsiibungen. Dann gab es Friihstiick. Wéahrend wir uns ausruhten,
mussten Padi und Beet schon wieder zum Gletschertraining. Fiir das Rollski-
Skating Training verteilten wir uns auf einer kleineren Runde als am Samstag
und arbeiteten an Skating- Aufgaben. Schtiienggu gab uns dabei Anweisungen
auf was wir achten mussten. Ich, z. Bsp. musste speziell darauf achten, dass ich
bessere Armbewegungen nach vorne machte. Zeitweise mussten wir ohne
Stocke laufen. Am Nachmittag trainierten wir zum Thema Kraft, Ausdauer,
Rumpf. Toni Burn hatte fiir uns einen Parcour vorbereitet, an dem wir dann
arbeiteten. Am Schluss des Lagers spielten wir noch einmal Fussball. Bald
packten wir unsere Sachen zusammen und fuhren wieder miide und gliicklich
nach Hause.

Bei Dave











Trainingslager im Gurnigelbad 28/29 Okt.

Samstag morgen:Hinfahrt Skating:Lockeres hinauffahren.Ubungen zum Gleichgewicht.Zum Schluss
Intervall Training.

Herunterfahrt, Essen.

Nachmittag:Stocklauf in zwei Gruppen.Nachtessen.

Am Abend Quiz.

Sonntag morgen:Footing.Morgenessen.Skatingrennen danach Spiel. Mittagessen.

Sonntag nachmittag:Steiles hinablaufen im unwegsamen Gelande bis zum Seilpark.

Es war ein schdnes intensives Wochenende.

Liebe Grisse Lisa






Iramingsizurs 9 Engstligenalp

Samstag:

Wir trafen uns am Samstagmorgen um 9.30Uhr bei der Talstation der Engstligenalp. Leider
waren wir nicht ganz vollstindig, weil die Grippe im Umlauf war. Kurz nach der BegriiBung
ging es auf die Bahn. Oben angekommen, konnten wir uns im Bergrestaurant umziehen. Am
Morgen war die klassische Technik angesagt. Da es ca. Scm Geschneit hatte und neblig war,
konnten wir, obschon die Spur leicht vereist war mit Trockenwachs laufen. Manche
versuchten es mit dem Roten von Toko, jedoch war nach kurzer zeit klar, dass bei diesen
Verhiéltnissen nur ein Wachs gut war: der VR 70 von Swix. Zum einwdrmen machten wir ein
Rugby. Es war eine klare Sache fiir das Team B mit ihren Quarterbacks Yves Hofmann,
Patrik Inniger und Christof Urech.

Nach diesem Spiel ging es dann ans Trainieren. Zuerst gingen die jiingeren Kaderathleten und
Athletinnen, um die Technik zu verbessern, zu Coach Urech. Wihrend die Alteren auf der
Loipe waren, feilten die Jiingeren fleiBig an ihrer Technik. Das Techniktraining bestand aus
verschiedenen Gleichgewichtsiibungen, Abstossiibungen und es wurde ohne Stocke gelaufen.
Nach 45 Minuten kamen die Alteren an das Techniktraining und die Jiingeren gingen auf die
Loipe.

Um Viertel vor Zwolf gingen wir dann zuriick ins Bergrestaurant um unser Picknick zu essen.
Als der Lunch gegessen war, wurde ein Billardspiel gestartet. Es gab ein Duell zwischen den
Teams Freidig/Urech und Hofmann/Inniger. Das Team Inniger/Hofmann blieb Chancenlos
und forderte zu einem Tischfusballmatch, den sie auch gewannen.

Um 14 begann dann das Nachmittagstraining. Zuerst gab es eine Revanche des morgigen
Rugbimatches. Dieses Mal Unterlag Team B Team A deutlich. Nach dem harten Spiel ging es
wider auf die Loipen. Wir liefen unsere Runden und bekamen alle eine Arbeitsaufgabe.
Leider musste Susi das Training verfriiht beenden, weil sie von einer Grippe gepackt wurde.
Dieses Training dauerte ca. 2h.

Nachdem alle im Bergrestaurant umgezogen waren gingen wir auf die Bahn und fuhren zu
unserer Unterkunft. Frisch geduscht gab es dann um 18 Uhr das Abendessen. Zur
mehrheitlichen Befriedigung gab es einen feinen Reis. Gestérkt ging es nun an die Theorie,
dort gab es einen kurzen Tagesriickblick und dann kamen wir zum Wachsen (Wer die Theorie
zum Wachsen gerne mochte, kann diese bei der Redaktion beziehen).

Nach der Theorie wurden noch etliche Telefonate getitigt, um 22.30 Uhr wurde dann
mehrheitlich geschlafen.





Sonntag:

Am Sonntagmorgen, um 6.45 waren alle zum Footing bereit. Nach dem Footing wurde das
Morgenessen gegessen. Da am Morgen ein Teswettkampf stattfand war es besonders wichtig,
dass man genug ass. Um 8.30 gingen wir auf die Bahn. Auf der Engstligenalp unterhalb des
markanten Wildstrubels, erwarteten uns eine gut Praparierte Loipe und wundervolles Wetter.
Jeder konnte nun sein eigenes Einlaufprogramm anwenden und um 10.00 Uhr war der erste
Start. Auf einer abwechslungsreichen, 5.5km langen Loipe wurde nun in der Skatingtechnik
gekdmpft. Alle liefen ein gutes Rennen.

Die Rangliste sah wie folgt aus:

Herren Overall: Damen Overall:

l.Inniger Patrik  12.15 Marti Stefanie 15.10

2.Beat Freidig 13.29

3.Hofmann Yves 13.44

Aufgelistet sind die ersten 3, die ganze Rangliste kann bei der Redaktion bezogen werden.
Am Mittag konnten wir uns wiederum im Berghotel verweilen.

Am Nachmittag gab es noch einmal ein Skatingtraining. Jeder feilte an seiner Technik. Zum
Abschluss gab es noch einige Stafetten, bei welchen alle Hilfsmittel benutz werden durften

um zu gewinnen.

Alle konnten in diesem Trainingslager viel dazulernen. Néchstes Wochenende geht es
wiederum auf die Engstlignealp, es wird wiederum ein Testrennen stattfinden.

Inniger Patrik






Trainingslager Engstligenalp — 1./2. Dezember 2007

Am Samstag Morgen trafen wir uns bei der Talstation der Engstligenalp-Bahn zu
unserem Trainingskurs Nr. 10.

Bevor wir uns mit Rugby Spielen vergnigen und aufwarmen konnten, mussten wir
unsere Skis wachsen. Die Wachsverhaltnisse waren nicht einfach. Mit unseren
Wachskinsten wurden unsere Skis aber so prapariert, dass wir damit an den Stutzen
gut steigen konnten. Anschliessend ging es zu einem 2stundigen Klassisch-Technik-
Training.

Unsere Bauche flllten wir dieses Mal im Restaurant. Mit versalzener Suppe und
Schnitzel an einer Champignonsauce und Nudeln gingen wir gut genahrt in die
Verdauungspause. Danach gab es wiederum ein 2stindiges Klassisch-Technik-
Training.

Etwas erschopft bezogen wir unsere Unterkunft im Boden von Adelboden. Mit Spiel und
Spass uberbriuckten wir die Zeit bis zum Nachtessen. Frau Inniger verwohnte uns
wiederum mit einem gutem Z’Nacht. Theorie, Quiz und Spiel fullten den Rest unseres
Abends.

Mit Footing starteten wir in den zweiten Trainingstag. Gut genahrt ging’s wiederum auf
die Engstligenalp. Heute stand das Skating-Testrennen auf dem Programm. Waren
vielleicht ein paar Athleten nervos?!? Bevor wir unsere Reserven nach einem harten
Fight im Restaurant wieder auffullen konnten, ging wir noch etwas Auslaufen. Danach
gab es wiederum versalzene Suppe und Curry-Geschnetzeltes mit Reis.

Am Nachmittag feilten unsere Trainer noch an unserer Skating-Technik. Danach ging’s
ans Kleiderwechseln und Zusammenpacken. Naturlich waren alle auf die anschliessen-
de Rangverkindigung gespannt. Im Boden mussten wir dann noch unsere restlichen
Sachen, packen bevor wir uns auf die Heimreise machen konnten.

Simon Hammer






BOSV/SSM Lager in Kandersteg

Samstag, 29.12.07

Am Samstagmorgen um 7.30 Uhr traffen wir uns,bei eisigen Temperaturen, zum
obligatorischen Footing. Anschliessend genossen wir ein feines Morgenessen.

9.30 Uhr war Ausdauertraining, Skating, angesagt. Wahrend 1,5 Stunden waren wir dafiir
gemiitlich aber stidndig unterwegs. Es war so kalt, dass einigen von uns das Wasser im
Trinkgurt gefror. Wir sahen eine Rehmutter mit zwei Jungen. Die Mutter rief dauernd nach

ihren Jungen.

Um 12.00 Uhr gab es Mittagessen. In der Verdauungspause gingen wir zu Grossen Sport um
Wachs und andere Dinge einzukaufen. Auch im Volg machten wir noch kurz einen Halt.

Anschliessend stand der 1. Teil des Testlauf auf dem Programm. Alle 30 Sekunden startete
einer von uns zum Rennen. Nach dem Rennen gingen wir erschopft zum Hotel Erika zuriick

und trainierten da noch Rumpfkraft.

Nach dem Nachtessen lud uns unser Trainer Benu noch zu einem Getrénk ein! Merci vielmal
Benu! Dann gingen wir miide nach einem anstrengenden Tag ins Bett.

Sonntag, 30.12.07

Um 7.30 Uhr traffen wir uns wiederum zum Footing. (Das heisst alle ausser Simon und ich!
dann das Footing doch noch mit allen statt. Nach dem Morgenessen und der iiblichen
Verdauungspause machten wir uns fiir den 2. Testwettkampf bereit. Klassisch war angesagt.
Heute machten wir ein Verfolgungsrennen.

Nach einem feinen Mittagessen gingen wir zufrieden nach Hause!

Danke fiir das tolle Lager! David






Trainingslager Kandersteg — 27. bis 31. Dezember 2007
Teil 1

Um 9 Uhr trafen wir uns in Kandersteg und bezogen als erstes unsere Unterkunft im
Hotel Erika. Danach ging es bereits mit einer 12 stundigen Skigewdhnung zur
Sache.

Der Nachmittag wurde neben interessanten Spielen mit Skating-Technik-Training
ausgefullt. Danach absolvierten wir noch ein 30minutiges Rumpftraining, bevor wir
beim Nachtessen wieder zuschlagen konnten. Die restliche Zeit des Abends
vergnugten wir uns mit Tanjas neuem Nitendo.

Mit Footing starteten wir unseren zweiten Trainingstag. Mit den Klassisch-Skis liefen
wir rennmassige Runden. Danach starten wir das Intervall-Training.

Am Nachmittag stand ein 2stiindiges Ausdauer-Training in der Skating-Technik auf
dem Programm. Anschliessend absolvierten wir wie bereits am Vortag ein
30mindtiges Rumpftraining.

Nach dem Nachtessen wurden wir im Geschaft von Fredi Grossen in die Geheim-
nisse des Wachsens eingeweiht. Benu Senn vermittelte sie fur die Skating-Skis,
Hansruedi Habegger fur die Klassisch-Skis. Die Informationen waren sehr interes-
sant und lehrreich. Benu lud uns danach noch zu einem Drink in ein schones Hotel
ein. Herzlichen Dank!

Simon Hammer





