impuls'ncoaching®

the peak 2010

19 juillet au ler aodt 2010

Camp ddaccl i mat
pour le Swissalpine.
Jakobshorn, Davos

Coaching Séminaire Expérience



the peak

+2dza @2dza SYdiNInyST Si R2N¥YSIT azy it
afin de se préparer pour le Swissalpine. Si vpadez pour le K78 ou un aut
par2 dzNBR X  QSy GA NB woysS Yrbuyeiiez g chemin®R 18k ficcessi
ainsi que des sentieexigeants.
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la télécabine illintée, inclusedans le forfait) vous profiterez de la piscine couverte
RS fF LA&AGS RQIFIGKESGAAYS LJ2dzNJ & dzA O NX
tours incontournables en vélo de route sont aussi a découvrir.

Dates

Du 19 juillet au 1er ao(t 2010. Vous étes libre de choisir la période de votre séjour pendant ces 2 seR@minese¢
acclimatisation en vue du Swissalpine (31 juillet 2010) il est recommandé de séjourner a partir du 24 juillet.

Le Jakobshorn

| S6SNBSYSYyild RIFIyada RS&a OKFIYoNBa RS W t y LXIFOSaod ! TA
seront seulement moitié remplies] QK$ 1 St Rdz WI | 2 6 & K 2 NJf ch&nibies aSdf dxalhal§ WCIkt
R2dzOKSa a$S (eNR dadgnd yein disponibl@ flusikuss soirs par semaines.

En demipension (également végétarien) avec soupe, salade et plat principal lePsaitdéjeuneravec pain, miesl
yaourt, fromage, viande, etc. Sur demande un pigigeie sera préparé pour vardiner.




Programme
(sous réserve de modifications)

Programme sportif
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20.7. Technigue course de montagne

21.7. Tactique course de montagne

23.7. Force pour course de montagne

24.7. Downhilcourse(film)

25. ou 26.7. (selon météo)

courir/marcher le parcours du Swissalpine (K 78
und K 42) de Bergiin a Dirrboden.

25. ou 26.7. Coordination course de montagne
27.7. Entrainement de nuit

28.7. Technique course de montagne

29.7. Tactique course daontagne

31.7. Swissalpirassistance sur place

Dans le cadre des activittes multisport, il sera prog
chaque semaine, un entrainement technique de vtt ou
vélo de route. Le programme des cours sera établi
place selon la météo.

Programme duwsoir (Séminaire)

HNPT® tfFYyAFTAOFIGAZ2Y R
22.7. Nutrition

24.7. Film optimisation Downhill

25.7. Habillement/matériel course de montagne
27.7. Mécanique de vélo (multisport)

28.7. Swissalpine: tactique/ mental/nutrition
29.7. Régénération et prémtion des blessures
30.7. RaceBriefing

Programme du sauna: 21/23/25/26/28/29 juillet
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Coaching

SouhaiteZ@2 dza s GNB &dzA OA LI NJ dzy O21 OKK
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Blanchardvous proposerons un coaching personnalisé dans le caditgedgeak
tfF35Sa K2NI}ANBaEa ftAYAGISSa LISYyRIEyG f.
f QOAVAONR LIGAZ2Y ®

Prix pourune demiheure Fr. 55. / pour une heure Fr. 100.

Désirezvous une préparation au Swissalpine suivie par un coach a plus longterme
i m p u | s 6 ©progoseaux participantsie the peakpoyr le Swissalpine utbaching & un prix spéci
Prenez contact avec nous en mentionnant dans quel temps souha#ariez finir cette course et quelles sont v
RAALRYAOAEAGSE RQSYUNInySYSyiliod +2dza NBOSONBI Syadz
Prixpour un forfait de départ &r. 180t puis Fr. 65. /semaine (prix normal Fr. 856.)
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www.impulsncoaching.ch
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http://www.impulsncoaching.ch/

Massage Physiothérapie

Désirezvous un massage sportif aprés un entrainement? Un traitement spéc
régénératif? Un drainage lymphatique apres la course? Vous avez des prob
a vos membres de la locomotion? Vous désirez un Taping au dos? Pourgou
problemes/questions je serai a votre entiére disposition et vous traiterai
personnellement.

Gregor Christen, dipl. physiothérapeute et son équipe seront a partir du
28.7.2010 a disposition dans le cadretde peak Plages horaires limitées
LISYRIFEYG €S OFYLE YSNOA RQlFyy2yOSNJI
Prix pour une derdneure Fr. 55. / pour une heure Fr. 100.

Physiotherapie ‘
Lindeneg

www.physiclindenegg.ch




Direction
the peak organisépari m p u | s 6 ®ntravaille avec des moniteursiformés @ travers des études
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Les entrainements et séminaires de course a pexdnt conduits paMatthias Klotz plusieurs
fois Swissalpindéinisher, ayant suivi divers formations de course a pied, natation et triathlot

Matthias Klotz est le fondateurde m p u | s 06 de plus, actifdlepais plusieur
annéesD2YYS O21 OK RIya fSa aLRNIa RQSYyRdzNI

Les entrainements de vtt/vélo de route ainsi
gue le séminaire de technique seront condui
par Tristan Blanchard (moniteur J&S et
compétiteur licencié depuis plusieurs années:
vtt crosscountry/marathon).

La physiothérapie,

les massages et le séminaire
orégénération et prévention des blessuéte&
seront donnés paGregor Christen

(dipl. physiothérapeutéMPTSc,
PhysioLindenegg, Bienne).




Swissalpine Marathon

Avec une cabine spéciale pour les participantshgepeaknous nous rendrons le
matin t6t le jour de la course, du Jakobshorn a Davos. Toute la journée une assis
&SN} SilofAaAS Sy LISNXYIyYySyOS RiBsfgin, felslel
L2aiS RQKIFIO0AGA Rdz YTy ®

Pour le retour au Jakobshorn aprés la course, la télécabine fonctionnera pour les
participants dehe peaka 18h30 et 20h30.

Important

[ QSRAGA2Y Hnamn LINRLI2AS H RSLI Ndpart L2 d
habituel de 8h00 de prendre le départ a 6h00 (voir site web officiel). Dans le cadt
the peak, il y aura a votre disposition seulement un transport organisé pour le dé,
de 8h00 en raison des horaires de télécabine.

Pour le retour du soir, legpart de la derniére cabine est organisé a 20h30 pour
permettre aux participants de respecter la neutralisation officielle de 20h00 a
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ce délai dépassé le transportaudain Y QS &G LJ dz& I NI yiA @
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The peakJSdzi & SNIWANIJ RS OF YL RQSY(iUNI nySYS
(30/31 juillet). Ce camp est également ouvert aux accompagnants sans but sport
@2dza RSAANBIT @2dza 22AYyRNB alLRyidlysysS
en tout temps participer pour Fr. 26./jour.

the peakest idéal pour un camp en altitude. Les vélos de route seront enfermés &
station a Davos et les vtts a Jschalp, station intérmédiaire. Pas de transport de v«
L2aaAiroft S 2dzaljdzQl dz W | 2de éoirseMfien, |a raielzies d
montagnes ainsi que la piste de 400m a Davos vous comblerons. La natation pot
A0SFFSOGdzSNI £ fF LIAAOAYS 0O02dz@SNILS RS
Wellness.

Prenez note que le Swissalpine propose aopsst les norparticipants un billet CFF

avantageux depuis votre domicile et pendant votre séjour sur les réseaux import:
RSa awKNGAAOKSY . FKyad +2dza GNP dJzOSNB
sur le site: www.swissalpine.ch
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I La vie a la montagne est magnifique parfois froide et rude. En effet les
NAaljdzSa RS ySA3asSa yS az2yd LI a S
adzZFFAal YSYyld RQKIFOAG&a OKI dzRéit Dy
lessives seront organisées au mmam trois fois pendant leamp (& écrire
son nom sur ses habits).

I Sac de couchage a prendre avec soi; coussinwterture en laine sont a ' »
dispositions quant aux linges de toilette/sauna sont a prendre avec so

T [ QF NNA @SS adzNJ LJX | OS Sad AYyRAGAR
recommandés. Les places de parcs sont gratuites a la station du

Jakobshorn 18.7.2009

Jakobshorn.
1 A savoir enaivant: la derniére remontée est a 16h30. Les télécabines
peuvent fonctionner avec du retard par mauvais temps, méme le jour Horaire Jakobshorn
la course. Cependant nous sommes directement en contact avec les montée 8:30-16:30h
services des télécabines et sitdt que la sécurité nous le genme cabine descente 8:4017:10h
pourra partir avec les participants dee peak I Toute les 30 minutes
! dz0dzyS 3AF NI YGAS yQSad 2FFSNILS L f  Courses spéales lors du
infrastructures extérieures comme p.ex. la piscine couverte a Davos. swissalpine pouthe
9 Annulation est possible contre des frais de Frg 5flisqu'au 10 peak
juillet 2010, aprés cette date seulement 50% du paiement sera rembo!
i La participation a the peak et toutes activitées sont aux riques de chac Links
[ Q2 NBI yAal GSdz2NJ R ASHS Qil2adziRSQ N~ www.thepeak.ch
[ QF aadzN>F yOS Sad t tF OKIFINHS Rdz www.impulsncoaching.ch

www.physiclindenegg.ch
www.jakobshorn.com
www.swissalpine.ch



http://www.thepeak.ch/
http://www.impulsncoaching.ch/
http://www.swissalpine.ch/

Prix

Les prix sont efrancs suisse par personne, par nuit pour les chambres a 4 /
places (seul la moitié de la capacité sera remplie). Sous réserve de modificat

1-4 nuits de 5 nuits de 10 nuits
Avec programme sportif 137 127 122
Sans programme sportif 125 115 110
Supplément pour chambre individuelle par nuit (nombre limité)  Fr. 20.
Supplément pour inscription tardive depuis le 16 juin 2010  Fr. 50t

Inclu dans le prix:

I Hébergement en derension avec thé a discretion

Taxe de séjour

1

1 Programme du soir dont soirées sauna sur le Jakobshorn
i Participation au programme sportif (Si inscrit)
1

Utilisation illimitée des télécabines du Jakobshorn ainsi que de Parse

Schatzalp, Rinerhorn, Gotschna et Madrisa
1 Transports supplémentaires en cabioes du Swisalpine

Frais supplémentaires

I 1x lessiverie
Fr. 10t /personne

9 1xlessive linges de sauna
Fr. 5T /personnes

i Piquenique
Fr. 81 /jour




Inscription

LYaONRLIiA2Yy 2dzaljdzQl dz mp 2dzZAy wHamnT
places disponibles et contre Fr. 58upplémentaire.

''yS F2A4&4 AYaONR(G @2dza NBOSONBIT dzy S
paiement sera validé.

Inscrigion a: matthias.klotz@impulsncoaching.ch

I YSYUA2YYSNI I SO f QAYaONRLIGAZ2YY
Nom / Prénom

Adresse

Téléphone portable

Email

548 RQI NNAR @SS

Date de départ

Végétarien(nejoui/non)

Piquenique (Fr8.t /jour) (oui/non)

Participe au Swissalpine (oui/non. Si oui, quel parcours)
Participe au programme sportif (oui/non)

Nombre de vtt emporté

Nombre de vélo de route emporté

Maladie, allérgie

Remarques

i m p u |  sin@®
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