impuls'ncoaching®

the peak 2010

19. Juli bis 1. August 2010

Akklimatisations-Camp
fiir den Swissalpine.
Jakobshorn, Davos

H6hen‘fr'aining> Seminar Swisélpne - Erlebnis



the peak

Sietrainieren und Ubernachtea 2 y LIBAK § & | dzf R Bavos¥B60maNd &
und bereitensichauf den Swissalpineor. Ob Sie den K 78 odeneiklrzere Distanz
laufen¢ das Gelande bietet ideale Voraussetzungesstehenlhneneinfache, aber
auch anspruchsvolle Bergwege zum Laufen offen.

Das Camp kann auch &éhentainingslager besucht werdem Davos
(unbeschrankte Nutzung der Bergbahn ist im Preis inbegriki@myen Siem
Hallenbad schwimmen oder auf der Leichtathletikb@mnTraining absolvieremuch
kénnen Sie schéne Touren auf dem Rennvelo und dem Mountaidbikéfihren

Datum
19. Julibis 1. August 2010n desem Zeitfenster kénnen Sike Teilnahme individell wahen. Fir die Akklimatisation im
Hinblick auf derswissépine (31. Juli 2019pwird der Aufenthalt ab dem 24luli empfohlen.

DasJakobshorn

Ubernachtet wird in &r-8er ZimmernUm die rulige Ambienceler Bergwelt auch im Camp beiziadten, werden die
Zimmer nur zur Hée belegt Das Berghostelakobshorrist sportlergerechtiusgestattet die Zimmer haben Lavabo; W(
und Duschen sind auf der EtagenmehrerenAbendenpro Woche steht Ihnedie hauseigene Sauna offen.
Halbpensiorauch vegetarischit Suppe, Salat und Hauptgang zum AbendedReithhaltigesrihstiick mit Brot,
Muesli, Joghurt, Kése, Fleisch, ugwf Wunsa wird Ihnen flr den Tag einen Lunch mitgegeben



http://www.jakobshorn.com/

the peak¢ Programm
(Anderungen vorbehalten)

Sportprogramm

20.7. Berglauf Technik

21.7. Berglauf Taktik

23.7. Berglauf Krafttraining
24.7.LaufenDownhil (Film)

25. oder26.7.(je nach Wetter)
Laufen/Wandern der
SwissalpineTeilstreckgK 78 und K 42)
von Bergin nach Dirrboden.
25.0der 267. Berglauf Koordination
27.7. Nachtlauf

28.7. Berglauf Technik

29.7. Berglauf Taktik

31.7. SwissalpirBetreuung vor Ort
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Im Rahmen des Polyspomsgrdenjede Woche je ein
Techniktraining auf dem Rennvelo udém MTB
angebotenDie Daten werden aufgrund des Wetters vor
Ort abgemacht.

Abendprogramm(Seminare)
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20.7. Trainingsplanung

22.7. Sporternahrung

24.7. FilmAuswertung Downbhill

25.7. Berglauf Kleidung/Material
27.7.VelomechaniKPolysport)

28.7.Swissdpine: Taktik/Mentales/Ernéhrung
29.7. Regeneration und Verletzungspravention
30.7. RaceBriefing

Saunafbencde: 21./23./25./26./28./29. Juli




Coaching

Winschen Sie empersonliche Trainingsberatuagsei es fur den Swiskgane
oderfur andere sportlichen ZieleBerne konnen Sie im Rahmen \tbe peakein
personlicles Coaching mit Matthias Klatder Tristan Blanchard abmachen.
Begrenze¢ Zeitfenster wahrend des CamppstherCoachingwiinschhitte schon
bei der Anmeldung vermerken.

Der Preis py halbe Stunde betragt Fr. 55/flr die Stunde Fr. 100.

Mdchten Sialie Vorbereitung auf deBwissalpin010schon im Vorfelanittels Coaching angehen?

i m p u | s 06 bietebden Teilnelamern vatheipeakfiirglen Swissalpine ein Coachingeinem
Spezialpreis. Nehmen Sie Kontakt mit uns skifzieren Sie upg/elcheszZiel Sie am Swissalpine erreichen wollen un
wie Sie bis anhin trainiert habe8ie werden von uns unverbindlieinenVorschlag erhalten, widnt personliches
Coaching aussehdm@mnn

Der Preidbetragt neben einer Aufstartpauschalernvér. 180t  jeweils Fr. 65. /Woche (Normalpreis Fr. 85)

i m p u | s O

www.impulsncoaching.ch
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http://www.impulsncoaching.ch/

Massage Physioberatung

Winschen Sie eine Sportdglsage nach einem Trainingslagi@ wollen sich mit
einer speziellen Regenerations Massage auffrischen? Sie wollen lhren Kérp
mittels Lymphdrainage nach dem Rennen entschlacken? Sie haben am
Bewegungsapparat Probleme und mdchtdgisungen dazu finden? Sie wiinsck
einen Tapeverband am Rucken? Auf all diese Problematiken und Fragen we
ich eingehen und Sie gerne personlich beraten.

Gregor Christen, dipl. Physiotherapeut und sein Team stehen Ihnen ab den
28.7.2010 im Rahmen vdhe peakzur Verfigung. Begrenzte Zeitfenster, dahe
bitte schon bei der Anmeldung vermerken.

Der Preis fur ei@ halbe Stunde betragt Fr. 35/fir die Stunde-r. 100t

Physiotherapie ‘
Lindeneg

www.physiclindenegg.ch



http://www.physio-lindenegg.ch/

Leitung

the peak organisiertvoni m p u | s 6 arbeitet mit Leeitean, die skch durch Augbildung und vor allem
durch Erfahrung in ihrem Fachbereich auszeichnen. Das hier vorgestellte Leiterteam wird je hach Anmeldungen
weitere Fachpersonen ergat.

Die Lauftrainings und die Laufseminare werden Matthias Klotzdurchgeflhrt; mehrmaliger
Swissalpind-inisher, divers@usbildungen im LayfSchwimm, und Triathlonbereich.
Matthias Klotz ist Griindevon i m p u | s 6 wnd 8eit mehverem Jahrem als
Coach im Ausdauersport tatig.

Die Bikeund Rennvelotrainings, wie auc
dasSeminam + St 2 G SOKY A 1 &
von Tristan Blanchardiurchgefihrt;
Leiter J&SInd langjd@riger Mountainbiker
Crosscountry/Bikemarathon.

In Bezug auflas Seminar

oRegeneration und VerletzungsINN @Sy G A 2 y & =

die Massagen und die Physioberatung

stehtlhnenGregor Christen

(dipl. Physiotherapeut MPTSehysio Lindenegg, Bielyr Verfiugung




Der Swissalpindlarathon

Mit einer Gondel, speziell fiir die Teilnehmer \the peak fahren wir am
Wettkampftagfrihmorgens vom Jakobshorn nach Davos. Wahrend des ganzen 1
steht Ihnen eine Betreuung itart/Zielraum desSwissalpineur Verfigung;
ebenfalls wird Ihnen ein Helfer in Bergiin beim Kleiderposten des K78 zur Seite s
Fur die Ruckreise am Abend auf dakobshorn fahrt die Bergbahn fir die Teilnehnr
vonthe peakum 18.3( und 20.3® jeweils eine Spealfahrt zurtick aufs Jakobshorn

Wichtig

2010 gibt es fiir den K78 neu zwei Startzeiten; es kann, neben der bisherigeeiSte
von 8.00h auch um 6.00h gestartet werden (Siehe offizielle Website). Im Rahmer
the peaksteht Ihnen aufgund des Zeitplanes der Bergbahnéadiglich die
traditionelle Startzeit von 8.00zur Verfigung.

Fir die Ruckreise am Abendirde de Abfahtzeit der letzten Gondahit 20.30hso
angelegt, dass alle, die vor dem offiziellen Ziaisss(20.00H finishen, dise noch
bequem erreichen kénnensknuss irdiesem Zusammenhang darauf hingewiesen
werden dass ki einemspaterenZieleinlauf der Riicktransporauf das Jakobshorn
nicht mehr garantiert werdekann




the peakals TrainingscampBegleitpersonen

Sie konnen das Camp, mit Ausnahme der letzten zwei Nachte (30./31. Juli), auct
Sportprogramm buchersei es als Begleitperson oder weil Sie fiir sich satisieren
wollen. MAchten Sie dennoch einmal am Sportpr@gm teilnehmen, dann kdnnen
Sie jederzeiund spontan fur Fr. 25./Tag an den Aktivitaten teilnehmeBas
Abendprogrammhingegernist in jeder Buchung beinhaltet.

the peakeignet sich hervorragend at$bhentrainingslageiRennvelos kénnen bei der
Talstationder BergbahpMountainbikes bei deMittelstation Jschalgingeschlossen
werden(Kein Transport der MTBs auf das Jakobshétiit) ein Lauftraining bietet sict
die Bergregion, wie auch die 40€Bahn in Davos an. Das tdalbad in Davos bietet
Ihnen die nétige Infrastruktur fiir ein Schwimmtrainjragich finden Sie hier einen
Wellnessbereich

Beachten Sie, dass der Swissalpine auch fur Nichtteilnehmeerginstigtes
Angebot fir ein SBBicket ab lhrem Wohnodnbietet wieauch fiir die Beutzung

der Rhatischen Bahauf den wichtigten Streckenlnformationen und
Bestellmdglichkeiten finden Sie direkt auf der Website www.swissalpine.ch




Weitere Hinweise

T

Die Bergwelt auf dem Jakobshorn ist herrlich karg und frisch. Es kann k
werden, es kann sogar schneien. Das Hostel ist geheizt, doch sollten
genugend warme Sachen mitgenommen werden, fir den Sport wie auc
die Freizeit. Wahrend den zwei Wochen winchdestens dreimal eine
Kleiderwéasche vor Ogngeboten (Markieren der Kleider mit Namen wird
empfohlen).

Schlafsécke sind zwingend; Kissen und Wolldecken sind vorhanden.
Handtticher wie auch Saunatticher sind selbst mitzubringen.

Die Anreise geschieht individuell. Es wird der OV empfohlen. Parkplatze
stehen bei deiTalstation der Bergbahiakobshorn gratis zur Verfiigung.
Zu Beachten bei der Anreise: Die letzte Bergfahrt ab Davos ist um 16.3
Allgemein gilt es in Bezug auf deahrplan der Bergbahn zur Kenntnis zu
nehmen, dass bei schlechtem Wetter mit Verzégerungen gerechnet we
muss; dies gilt auch fiir den Wettkampftag. Wir diirfen Sie aber darauf
hinweisen, dass win direktem Kontakt mit den Bergbahnen stehen und
Fahten furthe peaksofort durchgefuhrt werden, wenn die Sicherheit es
erlaubt.

Keine Garantie kann iibernommen werden beziiglich Offnungszeiten vc
externen Infrastrukturen wie z.B. deHallenbad Davos.

Abmeldungen sintis zum 10. Juli 201gegeneinen Unkognbeitrag von
Fr. 501 mdglich, nach diesem Datuwerdennur noch50% des
Rechmngsbetrags zurtiekstattet.

Die Teilnahme behe peakund bei allen angebotenen Aktivitaten geschie
auf eigenes Risikdegliche Haftunbei Unfall oder Diebstalwird
abgelehnt. Versicherunigt Sache der Teilnehmenden

Jakobshorn 18.7.2009

Fahrplan Jakobshorn
Bergfahrt 8:3016:3Ch
Talfahrt 8:4017:1Ch
1 Alle 30 Minuten
1  Spezialfahrplan fithe
peakam Swissalpine

Links

www.thepeak.ch
www.impulsncoaching.ch
www.physiclindenegg.ch
www.jakobshorn.com
www.swissalpine.ch



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

Preise

Preise in Schweizé&ranken pro Nacht und Person 4er / 6er / 8er Zimmer (Nur

halbe Belegung der Anzahl BetteApderungen vorbehalten

1-4 Nachte Ab 5Néachte | Ab 10N&chte
Mit Sportprogramm 137 127 122
Ohne Sportprogramm 125 115 110
Einzelzimmerzusddg pro Nachf{begrenzte Anzahl) Fr.20x
Spatbuchungszuschlag ab 16. Juni®01 Fr. 50t

Folgendes ist im Preis inbegriffen

Kurtaxe
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Ubernachtung mit Halbpension und Tee & discrétion

Abendprogramm inkl. Saunaabendef dem Jakobshorn
Teilnahme am Sportprogramm (falls gebucht)
Unbegrenzte Benutzung der Bergbahnen Jakobshorn wie auch der

Bergbahnen Parsenn, Schatzalp, Rinerhorn, Gotschna und Madrisa
I Spezialfahen mit der Gondel am Wettkampftag

Weitere Kosten

I 1x Kleiderwaschen
Fr. 10t /Person

1 1x Waschen Saunattcher
Fr. 5T /Person

9 Tageslunch
Fr. 81 /Tag




Anmeldung

Anmeldung bis zum 15. J&010; begrenzte Anzahl der Platd&chmeldung bei
freien Platzen mit Zuschlag von $0.t moglich.

Nach der Anmeldung erhalten Sie eine Rechnung. Die Anmeldung ist erst mit
Einzahlung gliltig.

Anmeldung anmatthias.klotz@impulsncoaching.ch

Bitte geben Sie Folgendes mit der Anrdahg an:
Name / Vorname

Adresse

Handy

Email

Datum der Anreise

Datum der Abreise

VegetarierIN (Ja/Nein)

Lunchpaket (F8.1 /Tag) (Ja/Nein)

Teilnahme Swis$aine (Ja/Nein. Wenn ja, welche Strecke)
Teilnahme am Sportprogramm (Ja/Nein)
Anzahl mitgebrachteMTBs

Anzahl mitgebrachter Rennvelos

Krankheiten, Allergien

Bemerkungen
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mailto:matthias.klotz@impulsncoaching.ch

