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                 the peak   2010 
                           19 juillet au 1er août 2010 
 

                     Camp dôacclimatisation  

                           pour le  Swissalpine.  
                           Jakobshorn, Davos 

 
 

    
Coaching                  Séminaire               Swissalpine 

 

   
  Expérience 
 



 

the peak 
±ƻǳǎ Ǿƻǳǎ ŜƴǘǊŀƞƴŜȊ Ŝǘ ŘƻǊƳŜȊ αƻƴ ǘƘŜ ǇŜŀƪά Řǳ WŀƪƻōǎƘƻǊƴΣ 5ŀǾƻǎ нрслƳ ŘΩŀƭǘƛǘǳŘŜ 
afin de se préparer pour le Swissalpine. Si vous partez pour le K78 ou un autre 
parcƻǳǊǎΣ ƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ Ŝǎǘ ƛŘŞŀƭ: vous y trouverez des chemins très accessibles 
ainsi que  des sentiers exigeants.  
/Ŝ ǎǘŀƎŜ ǇŜǳǘ ŀǳǎǎƛ ǎŜǊǾƛǊ ŘŜ ŎŀƳǇ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝƴ ŀƭǘƛǘǳŘŜΦ ! 5ŀǾƻǎ όǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ 
la télécabine illimitée, incluse dans le forfait) vous profiterez de la piscine couverte ou 
ŘŜ ƭŀ ǇƛǎǘŜ ŘΩŀǘƘƭŞǘƛǎƳŜ ǇƻǳǊ ǎǳƛǾǊŜ Ǿƻǎ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘǎΦ 5Ŝǎ ǊŀƴŘƻƴƴŞŜǎ Ŝƴ Ǿǘǘ Ŝǘ ŘŜǎ 
tours incontournables en vélo de route sont aussi à découvrir. 

 

 

 
 

Dates 
Du 19 juillet au 1er août 2010. Vous êtes libre de choisir la période de votre séjour pendant ces 2 semaines. Pour une 
acclimatisation en vue du Swissalpine (31 juillet 2010) il est recommandé de séjourner à partir du 24 juillet. 
 
Le Jakobshorn  
IŞōŜǊƎŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ŘŜǎ ŎƘŀƳōǊŜǎ ŘŜ н Ł у ǇƭŀŎŜǎΦ !Ŧƛƴ ŘŜ ŎƻƴǎŜǊǾŜǊ ƭΩŀƳōƛŀƴŎŜ ŎŀƭƳŜ ŘŜ ƭŀ ƳƻƴǘŀƎƴŜΣ ƭŜǎ ŎƘŀƳōǊŜǎ 
seront seulement à moitié remplies. [ΩƘƾǘŜƭ Řǳ WŀƪƻōǎƘƻǊƴ Ŝǎǘ ŞǉǳƛǇŞ ǇƻǳǊ ŘŜǎ ǎǇƻǊǘƛŦǎ: chambres avec lavabos; WC et 
ŘƻǳŎƘŜǎ ǎŜ ǘǊƻǳǾŜƴǘ Ł ƭΩŞǘŀƎe. Le sauna sera disponible plusieurs soirs par semaines. 
En demi-pension (également végétarien) avec soupe, salade et plat principal le soir. Petit-déjeuner avec pain, müesli, 
yaourt, fromage, viande, etc. Sur demande un pique-nique sera préparé pour votre dîner. 
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Programme  
(sous réserve de modifications)                 
 

Programme sportif 
¶ 20.7. Technique course de montagne 

¶ 21.7. Tactique course de montagne 

¶ 23.7. Force pour course de montagne 

¶ 24.7. Downhill course (film) 

¶ 25. ou 26.7. (selon météo) 
courir/marcher le parcours du Swissalpine (K 78 
und K 42) de Bergün à Dürrboden. 

¶ 25. ou 26.7. Coordination course de montagne 

¶ 27.7. Entraînement de nuit 

¶ 28.7. Technique course de montagne 

¶ 29.7. Tactique course de montagne 

¶ 31.7. Swissalpine-assistance sur place 
 
 
Dans le cadre des activitées multisport, il sera proposé 
chaque semaine, un entraînement technique de vtt ou de 
vélo de route. Le programme des cours sera établi sur 
place selon la météo. 

 
  
 

Programme du soir (Séminaire) 
¶ нлΦтΦ tƭŀƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ 

¶ 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 prévention des blessures 

¶ 30.7. Race-Briefing 
 

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

                                          
 
 

    2 
 



Coaching 
Souhaitez-Ǿƻǳǎ şǘǊŜ ǎǳƛǾƛ ǇŀǊ ǳƴ ŎƻŀŎƘΚ ǉǳŜ ŎŜ ǎƻƛǘ ǇƻǳǊ ƭŜ {ǿƛǎǎŀƭǇƛƴŜ ƻǳ ŘΩŀǳǘǊŜǎ 
ŞǾŞƴŜƳŜƴǘǎ ǎǇƻǊǘƛŦǎΦ /ΩŜǎǘ ŀǾŜŎ ǇƭŀƛǎƛǊ ǉǳŜ ƴƻǳǎΣ aŀǘǘƘƛŀǎ YƭƻǘȊ ƻǳ ¢Ǌƛǎǘŀƴ 
Blanchard, vous proposerons un coaching personnalisé dans le cadre de the peak. 
tƭŀƎŜǎ ƘƻǊŀƛǊŜǎ ƭƛƳƛǘŞŜǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭŜ ŎŀƳǇΣ ƳŜǊŎƛ ŘΩŀƴƴƻƴŎŜǊ ŎŜ ǎŜǊǾƛŎŜ Řŀƴǎ 
ƭΩƛƴǎŎǊƛǇǘƛƻƴΦ  
Prix pour une demi-heure Fr. 55.τ/ pour une heure Fr. 100.τ 
 
 
 

      
      

      

Désirez-vous une préparation au Swissalpine suivie par un coach à plus long terme? 

 i m p u l s ô n ô c o a c h i n g®  propose aux participants de the peak pour le Swissalpine un coaching à un prix spécial. 
Prenez contact avec nous en mentionnant dans quel temps souhaiteriez-vous finir cette course et quelles sont vos 
ŘƛǎǇƻƴƛōƛƭƛǘŞǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ ±ƻǳǎ ǊŜŎŜǾǊŜȊ ŜƴǎǳƛǘŜ ǳƴŜ ǇǊƻǇƻǎƛǘƛƻƴ ŘŜ ŎƻŀŎƘƛƴƎ ǇŜǊǎƻƴƴŀƭƛǎŞ ǎŀƴǎ ƻōƭƛƎŀǘƛƻƴ. 
Prix pour un forfait de départ à Fr. 180.τ  puis Fr. 65.τ/semaine (prix normal Fr. 85.τ) 
 

 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

                                                                                                  i m p u l s ô n ô c o a c h i n g® 

 

                                                                µµµµµµµµµµ¶¶¶¶··̧ µµµµ¶¶·̧ µµ¶·̧   
 

                                                                                                                                                           www.impulsncoaching.ch 
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Massage - Physiothérapie  
Désirez-vous un massage sportif après un entraînement? Un traitement spécial 
régénératif? Un drainage lymphatique après la course? Vous avez des problèmes 
à vos membres de la locomotion? Vous désirez un Taping au dos? Pour tous ces 
problèmes/questions je serai à votre entière disposition et vous traiterai 
personnellement. 
 
Gregor Christen, dipl. physiothérapeute et son équipe seront à partir du 
28.7.2010 à disposition dans le cadre de the peak. Plages horaires limitées 
ǇŜƴŘŀƴǘ ƭŜ ŎŀƳǇΣ ƳŜǊŎƛ ŘΩŀƴƴƻƴŎŜǊ ŎŜ ǎŜǊǾƛŎŜ Řŀƴǎ ƭΩƛƴǎŎǊƛǇǘƛƻƴΦ  
Prix pour une demi-heure Fr. 55.τ/ pour une heure Fr. 100.τ 
 

 

     
 

      
 
 
 
 
 
                                                                                          
Physiotherapie 
Lindenegg 
 
www.physio-lindenegg.ch 
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Direction 
the peak, organisé par  i m p u l s ô n ô c o a c h i n g®  travaille avec des moniteurs formés à travers des études mais 
ǎǳǊǘƻǳǘ ƭŜǳǊǎ ŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜǎΦ [ΩŞǉǳƛǇŜ ǇǊŞǎŜƴǘŞŜ ǎŜǊŀ ǎŜƭƻƴ ƭŜ ƴƻƳōǊŜ ŘŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ ǊŜƴŦƻǊŎŞŜ ǇŀǊ ŘΩŀǳǘǊŜǎ 
ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴƴŜƭƭŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŞǾŞƴŜƳŜƴǘΦ 
 

Les entraînements et séminaires de course à pied seront conduits par Matthias Klotz; plusieurs 
fois Swissalpine-finisher, ayant suivi divers formations de course à pied, natation et triathlon. 

Matthias Klotz est le fondateur de  i m p u l s ô n ô c o a c h i n g® de plus, actif depuis plusieurs 
années ŎƻƳƳŜ ŎƻŀŎƘ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǎǇƻǊǘǎ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜΦ 
 
 
                                              Les entraînements de vtt/vélo de route ainsi              
                                              que le séminaire de technique seront conduit     
                                              par Tristan Blanchard   (moniteur J&S et   
                                              compétiteur licencié depuis plusieurs années   

                                                                                           vtt crosscountry/marathon).   
 

 
La physiothérapie,  
les massages et le séminaire  
αrégénération et prévention des blessuresάΣ  
seront donnés par Gregor Christen  
(dipl. physiothérapeute MPTSc,  
Physio Lindenegg, Bienne). 
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Swissalpine Marathon 
Avec une cabine spéciale pour les participants de the peak nous nous rendrons le 
matin tôt le jour de la course, du Jakobshorn à Davos. Toute la journée une assistance 
ǎŜǊŀ ŞǘŀōƭƛŜ Ŝƴ ǇŜǊƳŀƴŜƴŎŜ Řŀƴǎ ƭŀ ȊƻƴŜ ŘŜ ŘŞǇŀǊǘκŀǊǊƛǾŞΤ ŀƛƴǎƛ ǉǳΩà Bergün, vers le 
ǇƻǎǘŜ ŘΩƘŀōƛǘǎ Řǳ YтуΦ 
Pour le retour au Jakobshorn après la course, la télécabine fonctionnera pour les 
participants de the peak à 18h30 et 20h30. 
 

Important 
[ΩŞŘƛǘƛƻƴ нлмл ǇǊƻǇƻǎŜ н ŘŞǇŀǊǘǎ ǇƻǳǊ ƭŜ YтуΤ ƛƭ Ŝǎǘ ǇƻǎǎƛōƭŜΣ Ŝƴ Ǉƭǳǎ Řǳ départ 
habituel de 8h00 de prendre le départ à 6h00 (voir site web officiel). Dans le cadre de 
the peak, il y aura à votre disposition seulement un transport organisé pour le départ 
de 8h00 en raison des horaires de télécabine. 
Pour le retour du soir, le départ de la dernière cabine est organisé à 20h30 pour 
permettre aux participants de respecter la neutralisation officielle de 20h00 à 
ƭΩŀǊǊƛǾŞŜΣ ŎŜǳȄ-Ŏƛ ǇƻǳǊǊƻƴǘ ŜƳōŀǊǉǳŜǊ Ł ǘŜƳǇǎΦ Lƭ Ŝǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘŜ ǎŀǾƻƛǊ ǉǳΩǳƴŜ Ŧƻƛǎ 
ce délai dépassé le transport au camǇ ƴΩŜǎǘ Ǉƭǳǎ ƎŀǊŀƴǘƛΦ 
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ǘƘŜ ǇŜŀƪΥ ŎŀƳǇ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ κŀŎŎƻƳǇŀƎƴŀƴǘǎ 
The peak ǇŜǳǘ ǎŜǊǾƛǊ ŘŜ ŎŀƳǇ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ǘƻǳǎΣ ǎŀǳŦ  ƭŜǎ н ŘŜǊƴƛŝǊŜǎ ƴǳƛǘǎ 
(30/31 juillet). Ce camp est également ouvert aux accompagnants sans but sportif. Si 
Ǿƻǳǎ ŘŞǎƛǊŜȊ Ǿƻǳǎ ƧƻƛƴŘǊŜ ǎǇƻƴǘŀƴŞƳŜƴǘ Ł ƭΩǳƴŜ ƻǳ ƭΩŀǳǘǊŜ ŘŜǎ ŀŎǘƛǾƛǘŞŜǎΣ Ǿƻǳǎ ǇƻǳǾŜȊ 
en tout temps participer pour Fr. 25.τ/jour. 
the peak est idéal pour un camp en altitude. Les vélos de route seront enfermés à la 
station à Davos et les vtts à Jschalp, station intérmédiaire. Pas de transport de vélo 
ǇƻǎǎƛōƭŜ ƧǳǎǉǳΩŀǳ WŀƪƻōǎƘƻǊƴΦ tƻǳǊ ǳƴ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴt de course à pied, le relief des 
montagnes ainsi que la piste de 400m à Davos vous comblerons. La natation pourra 
ǎΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊ Ł ƭŀ ǇƛǎŎƛƴŜ ŎƻǳǾŜǊǘŜ ŘŜ ƭŀ ǾƛƭƭŜ ŀǾŜŎ ǎƻƴ ƛƴŦǊŀǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ƻǇǘƛƳŀƭŜ Ŝǘ ǎƻƴ 
Wellness.  
Prenez note que le Swissalpine propose aussi pour les non-participants un billet  CFF  
avantageux depuis votre domicile et pendant votre séjour sur les réseaux importants 
ŘŜǎ αwƘŅǘƛǎŎƘŜƴ .ŀƘƴάΦ ±ƻǳǎ ǘǊƻǳǾŜǊŜȊ ǘƻǳǘŜǎ ƭŜǎ ƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ Ŝǘ ŘŜƳŀƴŘŜǎ ŘŜ ōƛƭƭŜǘ 
sur le site: www.swissalpine.ch 
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5ΩŀǳǘǊŜǎ ƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ 
¶ La vie à la montagne est magnifique parfois froide et rude. En effet les 
ǊƛǎǉǳŜǎ ŘŜ ƴŜƛƎŜǎ ƴŜ ǎƻƴǘ Ǉŀǎ ŜȄŎƭǳǎ όнрслƳύΣ ƭΩƘƾǘŜƭ Ŝǎǘ ŎƘŀǳŦŦŞ Ƴŀƛǎ 
ǎǳŦŦƛǎŀƳŜƴǘ ŘΩƘŀōƛǘǎ ŎƘŀǳŘǎ ǎƻƴǘ Ł ǇǊŜƴŘǊŜ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ǇƻǳǊ ƭŜ sport. Des 
lessives seront organisées au minimum trois fois pendant le camp (à écrire 
son nom sur ses habits).  

¶ Sac de couchage à prendre avec soi; coussin et couverture en laine sont à 
dispositions quant aux linges de toilette/sauna sont à prendre avec soi. 

¶ [ΩŀǊǊƛǾŞŜ ǎǳǊ ǇƭŀŎŜ Ŝǎǘ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭƭŜΦ [Ŝǎ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘǎ ǇǳōƭƛŎǎ ǎƻƴǘ 
recommandés. Les places de parcs sont gratuites à la station du 
Jakobshorn. 

¶ A savoir en arrivant: la dernière remontée est à 16h30. Les télécabines 
peuvent fonctionner avec du retard par mauvais temps, même le jour de 
la course. Cependant nous sommes directement en contact avec les 
services des télécabines et sitôt que la sécurité nous le permet, une cabine 
pourra partir avec les participants de the peak. 

¶ !ǳŎǳƴŜ ƎŀǊŀƴǘƛŜ ƴΩŜǎǘ ƻŦŦŜǊǘŜ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ƘŜǳǊŜǎ ŘΩƻǳǾŜǊǘǳǊŜǎ ŘŜǎ 
infrastructures extérieures comme p.ex. la piscine couverte à Davos. 

¶ Annulation est possible contre des frais de Frs 50.τ jusqu'au 10  
juillet 2010, après cette date seulement 50% du paiement sera remboursé. 

¶ La participation à the peak et toutes activitées sont aux riques de chacun. 
[ΩƻǊƎŀƴƛǎŀǘŜǳǊ ŘŞŎƭƛƴŜ ǘƻǳǘŜ ǊŜǎǇƻƴǎŀōiliǘŞ Ŝƴ Ŏŀǎ ŘΩŀŎŎƛŘŜƴǘǎ Ŝǘ ŘŜ ǾƻƭǎΦ 
[ΩŀǎǎǳǊŀƴŎŜ Ŝǎǘ Ł ƭŀ ŎƘŀǊƎŜ Řǳ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘΦ 
 

  

 
 Jakobshorn 18.7.2009 

 
 
Horaire Jakobshorn 
montée      8:30 - 16:30h  
descente    8:40 - 17:10h  

¶ Toute les 30 minutes 

¶ Courses spéciales lors du 
swissalpine pour the 
peak 

 

Links 
www.thepeak.ch 
www.impulsncoaching.ch 
www.physio-lindenegg.ch 
www.jakobshorn.com 
www.swissalpine.ch 
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Prix 
Les prix sont en francs suisse  par personne, par nuit pour les chambres à 4 / 6 / 8 
places (seul la moitié de la capacité sera remplie). Sous réserve de modifications. 
 

 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.τ 
Supplément pour inscription tardive depuis le 16 juin 2010               Fr. 50.τ  
 
 
Inclu dans le prix: 

¶ Hébergement en demi-pension avec thé à discretion 

¶ Taxe de séjour 

¶ Programme du soir dont soirées sauna sur le Jakobshorn 

¶ Participation au programme sportif (si inscrit) 

¶ Utilisation illimitée des télécabines du Jakobshorn ainsi que de Parsenn, 
Schatzalp, Rinerhorn, Gotschna et Madrisa 

¶ Transports supplémentaires en cabine lors du Swissalpine 
 

  
 

 
 

 
 
 
Frais supplémentaires 

¶ 1x lessiverie 
Fr. 10.τ/personne 

¶ 1x lessive linges de sauna    
Fr. 5.τ/personnes 

¶ Pique-nique  
Fr. 8.τ/jour 
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Inscription 
LƴǎŎǊƛǇǘƛƻƴ ƧǳǎǉǳΩŀǳ мр Ƨǳƛƴ нлмлΤ ǇƭŀŎŜǎ ƭƛƳƛǘŞǎΦ LƴǎŎǊƛǇǘƛƻƴ ǘŀǊŘƛǾŜ Ŝǎǘ ǇƻǎǎƛōƭŜ ǎƛ 
places disponibles et contre Fr. 50.- supplémentaire.  
¦ƴŜ Ŧƻƛǎ ƛƴǎŎǊƛǘ Ǿƻǳǎ ǊŜŎŜǾǊŜȊ ǳƴŜ ŦŀŎǘǳǊŜΦ [ΩƛƴǎŎǊƛǇǘƛƻƴ ǎŜǊŀ ŀƭƻǊǎ ǾŀƭƛŘŜ ǉǳŀƴŘ ƭŜ 
paiement sera validé. 
Inscription à: matthias.klotz@impulsncoaching.ch 
 
! ƳŜƴǘƛƻƴƴŜǊ ŀǾŜŎ ƭΩƛƴǎŎǊƛǇǘƛƻƴΥ 
Nom / Prénom 
Adresse 
Téléphone portable     
Email 
5ŀǘŜ ŘΩŀǊǊƛǾŞŜ 
Date de départ 
Végétarien(ne) (oui/non) 
Pique-nique (Fr. 8.τ/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 l s ô n ô c o a c h i n g® 

 

   µµµµµµµµµµ¶¶¶¶··̧ µµµµ¶¶·̧ µµ¶·̧  
 

10 

 

mailto:matthias.klotz@impulsncoaching.ch

