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Juli 2011

Aufgebot Kurs 5 Zweisimmen Biketag 9. Juli 2011

Kursort Zweisimmen

Treffpunkt Samstag, 9. Juli um 9 Uhr Turnhalle Schulhaus Zweisimmen:
http://map.search.ch/d/ziwyzbkow?poi
Start Tour ca. 9.15 Uhr

Anreise Individuell: (Zug: 8.01 ab Thun 8.55 Zweisimmen an)

Kursschluss Samstag, 9. Juli um ca. 15.00 Uhr Turnhalle Schulhaus Zweisimmen

Thema Biketechnik (Fahr-, Brems- und Schalttechnik), Gleichgewicht,
Grundlagenausdauer

Ausristung e Bikeausristung fur jede Witterung (inkl. Helm)
¢ Kleider zum wechseln
o Kleiner Rucksack fur Imbiss und Regenbekleidung, falls vorhanden: Handy
o Genlgend Getranke, Imbiss (Energieriegel, Frucht)
e Trainingstagebuch zum Nachtragen
¢ Gelandetaugliches Bike, welches kontrolliert wurde (inkl. giltiger Vignette)
e Passender Ersatzschlauch

Selbstbehalt 10.-

Programm ¢ Sa Vormittag: Bikekontrolle Aufwarmen, Fahr-, Brems- und Schalttechnik,

Tour Teil 1

e Sa Mittagessen: Wird von Sonja Kurt gebracht, Herzlichen Dank!!
¢ Sa Nachmittag: Gleichgewicht, Abfahrtstechnik Bike, Tour Teil 2
e Sa Nachmittag: Kursschluss zirka 15.00 Uhr

Besonderes

Verantwortlich

Benu Senn (Organisation), bernhard.senn@ergo-sport.ch, 079 520 11 51

Trainerlnnen

Oliver Gyger (verantwortlich Tour- und Techniktraining) ogyger@bluewin.ch, 079
658 78 61

Entschuldigt

Patrick, Anne-Sophie, Cédric, Lars, Joscha (9 Teilnehmerinnen)

Fir Fragen stehe ich per Telefon 079 299 86 81 (bitte Combox benitzen und Anliegen vorbringen) oder
E-Mail urech.christoph@hotmail.com zur Verfliigung.

Mit sportlichen Grussen, Christoph
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