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                 the peak   2010 
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                     Akklimatisations-Camp  

                           für den Swissalpine.  
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Höhentraining          Seminar                 Swissalpine 

 

  
  Erlebnis                 



 

the peak 
Sie trainieren und übernachten αƻƴ ǘƘŜ ǇŜŀƪά ŀǳŦ ŘŜƳ WŀƪƻōǎƘƻǊƴ Davos, 2560müM 
und bereiten sich auf den Swissalpine vor. Ob Sie den K 78 oder eine kürzere Distanz 
laufen ς das Gelände bietet ideale Voraussetzungen: es stehen Ihnen einfache, aber 
auch anspruchsvolle Bergwege zum Laufen offen.  
Das Camp kann auch als Höhentrainingslager besucht werden. In Davos 
(unbeschränkte Nutzung der Bergbahn ist im Preis inbegriffen) können Sie im 
Hallenbad schwimmen oder auf der Leichtathletikbahn Ihr Training absolvieren. Auch 
können Sie schöne Touren auf  dem Rennvelo und dem Mountainbike durchführen. 

 
 

 
 

Datum 
19. Juli bis 1. August 2010. In diesem Zeitfenster  können Sie die Teilnahme individuell wählen. Für die Akklimatisation im 
Hinblick auf den Swissalpine (31. Juli 2010) wird der Aufenthalt ab dem 24. Juli empfohlen. 
 

Das Jakobshorn  
Übernachtet wird in 2er-8er Zimmern. Um die ruhige Ambience der Bergwelt  auch im Camp beizubehalten, werden die 
Zimmer nur zur Hälfte belegt. Das Berghostel Jakobshorn ist sportlergerecht ausgestattet: die Zimmer haben Lavabo; WC 
und Duschen sind auf der Etage. An mehreren Abenden pro Woche steht Ihnen die hauseigene Sauna offen. 
Halbpension (auch vegetarisch) mit Suppe, Salat und Hauptgang zum Abendessen. Reichhaltiges Frühstück mit Brot, 
Müesli, Joghurt, Käse, Fleisch, usw. Auf Wunsch wird Ihnen für den Tag einen Lunch mitgegeben. 
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the peak ς Programm  
(Änderungen vorbehalten)                 
 

Sportprogramm 
¶ 20.7. Berglauf Technik 

¶ 21.7. Berglauf Taktik 

¶ 23.7. Berglauf Krafttraining 

¶ 24.7. Laufen Downhill (Film) 

¶ 25. oder 26.7. (je nach Wetter) 
Laufen/Wandern der  
Swissalpine-Teilstrecke (K 78 und K 42)  
von Bergün nach Dürrboden. 

¶ 25. oder 26.7. Berglauf Koordination 

¶ 27.7. Nachtlauf 

¶ 28.7. Berglauf Technik 

¶ 29.7. Berglauf Taktik 

¶ 31.7. Swissalpine-Betreuung vor Ort 
 
Im Rahmen des Polysports werden jede Woche je ein 
Techniktraining auf dem Rennvelo und dem MTB 
angeboten. Die Daten werden aufgrund des Wetters vor 
Ort abgemacht. 

 
  
 

Abendprogramm (Seminare) 
¶ 20.7. Trainingsplanung 

¶ 22.7. Sporternährung 

¶ 24.7. Film-Auswertung Downhill 

¶ 25.7. Berglauf Kleidung/Material 

¶ 27.7. Velomechanik (Polysport) 

¶ 28.7. Swissalpine: Taktik/Mentales/Ernährung  

¶ 29.7. Regeneration und Verletzungsprävention 

¶ 30.7. Race-Briefing 
 

Sauna-Abende: 21./23./25./26./28./29. Juli  
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Coaching 
Wünschen Sie eine persönliche Trainingsberatung ς  sei es für den Swissalpine 
oder für andere sportlichen Ziele? Gerne können Sie im Rahmen von the peak ein 
persönliches Coaching mit Matthias Klotz oder Tristan Blanchard abmachen. 
Begrenzte Zeitfenster während des Camps; daher Coachingwünsche bitte schon 
bei der Anmeldung vermerken. 
Der Preis pro halbe Stunde beträgt Fr. 55.τ/für die Stunde Fr. 100.τ 
 
 

      
 

     

Möchten Sie die Vorbereitung auf den Swissalpine 2010 schon im Vorfeld mittels Coaching angehen? 

 i m p u l s ô n ô c o a c h i n g®  bietet den Teilnehmern von the peak für den Swissalpine ein Coaching zu einem 
Spezialpreis. Nehmen Sie Kontakt mit uns auf; skizzieren Sie uns, welches Ziel Sie am Swissalpine erreichen wollen und 
wie Sie bis anhin trainiert haben. Sie werden von uns unverbindlich einen Vorschlag erhalten, wie Ihr persönliches 
Coaching aussehen kann. 
Der Preis beträgt neben einer Aufstartpauschale von Fr. 180.τ  jeweils Fr. 65.τ/Woche (Normalpreis 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 - Physioberatung  
Wünschen Sie eine Sport Massage nach einem Trainingslauf? Sie wollen sich mit 
einer speziellen Regenerations Massage auffrischen? Sie wollen Ihren Körper 
mittels Lymphdrainage nach dem Rennen entschlacken? Sie haben am 
Bewegungsapparat Probleme und möchten Lösungen dazu finden? Sie wünschen 
einen Tapeverband am Rücken? Auf all diese Problematiken und Fragen werde 
ich eingehen und Sie gerne persönlich beraten. 
 
Gregor Christen, dipl. Physiotherapeut und sein Team stehen  Ihnen ab dem  
28.7.2010 im Rahmen von the peak zur Verfügung. Begrenzte Zeitfenster, daher 
bitte schon bei der Anmeldung vermerken. 
Der Preis für eine halbe Stunde beträgt Fr. 55.τ/für die Stunde Fr. 100.τ 
 

 

     
 

     
 
 
 
 
 
 
                                                                                          
Physiotherapie 
Lindenegg 
 
www.physio-lindenegg.ch 
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Leitung 
the peak, organisiert von  i m p u l s ô n ô c o a c h i n g®  arbeitet mit Leitern, die sich durch Ausbildung und vor allem 
durch Erfahrung in ihrem Fachbereich auszeichnen. Das hier vorgestellte Leiterteam wird je nach Anmeldungen durch 
weitere Fachpersonen ergänzt. 
 

Die Lauftrainings und die Laufseminare werden von Matthias Klotz durchgeführt; mehrmaliger 
Swissalpine-Finisher, diverse Ausbildungen im Lauf-, Schwimm-, und Triathlonbereich.  

Matthias Klotz ist Gründer  von   i m p u l s ô n ô c o a c h i n g®  und seit mehreren Jahren als 
Coach im Ausdauersport tätig. 
 

                                                    
                                                   Die Bike- und Rennvelotrainings, wie auch  

                                       das Seminar α±ŜƭƻǘŜŎƘƴƛƪά ǿŜǊŘŜƴ  
                                          von Tristan Blanchard durchgeführt;  

                                                   Leiter J&S und langjähriger Mountainbiker                   
                                                                         Crosscountry/Bikemarathon. 

 
 

 
In Bezug auf das Seminar  
αRegeneration und Verletzungs- ǇǊŅǾŜƴǘƛƻƴάΣ  
die Massagen und die Physioberatung 
 steht Ihnen Gregor Christen  
(dipl. Physiotherapeut MPTSc, Physio Lindenegg, Biel) zur Verfügung. 
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Der Swissalpine Marathon 
Mit einer Gondel, speziell für die Teilnehmer von the peak, fahren wir am 
Wettkampftag frühmorgens vom Jakobshorn nach Davos. Während des ganzen Tages 
steht Ihnen eine Betreuung im Start-/Zielraum des Swissalpine zur Verfügung; 
ebenfalls wird Ihnen ein Helfer in Bergün beim Kleiderposten des K78 zur Seite stehen. 
Für die Rückreise am Abend auf das Jakobshorn fährt die Bergbahn für die Teilnehmer 
von the peak um 18.30h und 20.30h jeweils eine Spezialfahrt zurück aufs Jakobshorn. 

 
Wichtig 
2010 gibt es für den K78 neu zwei Startzeiten; es kann, neben der bisherigen Startzeit 
von 8.00h auch um 6.00h gestartet werden (Siehe offizielle Website). Im Rahmen von 
the peak steht Ihnen, aufgrund des Zeitplanes der Bergbahnen, lediglich die 
traditionelle Startzeit von 8.00h zur Verfügung. 
Für die Rückreise am Abend wurde die Abfahrtzeit der letzten Gondel mit 20.30h so 
angelegt, dass alle, die vor dem offiziellen Zielschluss (20.00h) finishen, diese noch 
bequem erreichen können. Es muss in diesem Zusammenhang darauf hingewiesen 
werden, dass bei einem späteren Zieleinlauf, der Rücktransport auf das Jakobshorn 
nicht mehr garantiert werden kann. 
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the peak als Trainingscamp / Begleitpersonen 
Sie können das Camp, mit Ausnahme der letzten zwei Nächte (30./31. Juli), auch ohne 
Sportprogramm buchen, sei es als Begleitperson oder weil Sie für sich selbst trainieren 
wollen. Möchten Sie dennoch einmal am Sportprogramm teilnehmen, dann können 
Sie jederzeit und spontan für Fr. 25.τ/Tag an den Aktivitäten teilnehmen. Das 
Abendprogramm hingegen ist  in jeder Buchung beinhaltet.  
the peak eignet sich hervorragend als Höhentrainingslager. Rennvelos können bei der 
Talstation der Bergbahn, Mountainbikes bei der  Mittelstation Jschalp eingeschlossen 
werden (Kein Transport der MTBs auf das Jakobshorn). Für ein Lauftraining bietet sich 
die Bergregion, wie auch die 400m-Bahn in Davos an. Das Hallenbad in Davos bietet 
Ihnen die nötige Infrastruktur für ein Schwimmtraining, auch finden Sie hier einen 
Wellnessbereich. 
Beachten Sie, dass der Swissalpine auch für Nichtteilnehmer ein vergünstigtes 
Angebot für ein SBB-Ticket ab Ihrem Wohnort anbietet wie auch für die Benutzung 
der Rhätischen Bahn auf den wichtigsten Strecken. Informationen und 
Bestellmöglichkeiten finden Sie direkt auf der Website www.swissalpine.ch 
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Weitere Hinweise 
¶ Die Bergwelt auf dem Jakobshorn ist herrlich karg und frisch. Es kann kalt 

werden, es kann sogar schneien. Das Hostel ist geheizt, doch sollten 
genügend warme Sachen mitgenommen werden, für den Sport wie auch für 
die Freizeit. Während den zwei Wochen wird mindestens dreimal eine 
Kleiderwäsche vor Ort angeboten (Markieren der Kleider mit Namen wird 
empfohlen). 

¶ Schlafsäcke sind zwingend; Kissen und Wolldecken sind vorhanden. 
Handtücher wie auch Saunatücher sind selbst mitzubringen. 

¶ Die Anreise geschieht individuell. Es wird der ÖV empfohlen. Parkplätze 
stehen bei der Talstation der Bergbahn Jakobshorn gratis zur Verfügung. 

¶ Zu Beachten bei der Anreise: Die letzte Bergfahrt ab Davos ist um 16.30h. 
Allgemein gilt es in Bezug auf den Fahrplan der Bergbahn zur Kenntnis zu 
nehmen, dass bei schlechtem Wetter mit Verzögerungen gerechnet werden 
muss; dies gilt auch für den Wettkampftag. Wir dürfen Sie aber darauf 
hinweisen, dass wir in direktem Kontakt mit den Bergbahnen stehen und die 
Fahrten für the peak sofort durchgeführt werden, wenn die Sicherheit es 
erlaubt. 

¶ Keine Garantie kann übernommen werden bezüglich Öffnungszeiten von 
externen Infrastrukturen wie z.B. des Hallenbads Davos. 

¶ Abmeldungen sind bis zum 10. Juli 2010 gegen einen Unkostenbeitrag von 
Fr. 50. τ möglich, nach diesem Datum werden nur noch 50% des 
Rechnungsbetrags zurückerstattet. 

¶ Die Teilnahme bei the peak und bei allen angebotenen Aktivitäten geschieht 
auf eigenes Risiko. Jegliche Haftung bei Unfall oder Diebstahl wird 
abgelehnt. Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. 

  

 
 Jakobshorn 18.7.2009 

 
 
Fahrplan Jakobshorn 
Bergfahrt     8:30 - 16:30h  
Talfahrt        8:40 - 17:10h  

¶ Alle 30 Minuten 

¶ Spezialfahrplan für the 
peak am Swissalpine 

 
Links 
www.thepeak.ch 
www.impulsncoaching.ch 
www.physio-lindenegg.ch 
www.jakobshorn.com 
www.swissalpine.ch 
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Preise 
Preise in Schweizer Franken pro Nacht und Person im 4er / 6er / 8er Zimmer (Nur 
halbe Belegung der Anzahl Betten). Änderungen vorbehalten. 
 

 1-4 Nächte Ab 5 Nächte Ab 10 Nächte 

Mit Sportprogramm 137 127 122 

Ohne Sportprogramm  125 115 110 

 
Einzelzimmerzuschlag pro Nacht (begrenzte Anzahl)         Fr. 20.τ 
Spätbuchungszuschlag ab 16. Juni 2010                               Fr. 50.τ  
 
 
Folgendes ist im Preis inbegriffen 

¶ Übernachtung mit Halbpension und Tee à discrétion 

¶ Kurtaxe 

¶ Abendprogramm inkl. Saunaabende auf dem Jakobshorn 

¶ Teilnahme am Sportprogramm (falls gebucht) 

¶ Unbegrenzte Benutzung der Bergbahnen Jakobshorn wie auch der 
Bergbahnen Parsenn, Schatzalp, Rinerhorn, Gotschna und Madrisa 

¶ Spezialfahrten mit der Gondel am Wettkampftag 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

Weitere Kosten 

¶ 1x Kleiderwaschen  
Fr. 10.τ/Person 

¶ 1x Waschen Saunatücher    
Fr. 5.τ/Person 

¶ Tageslunch 
Fr. 8.τ/Tag 
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Anmeldung 
Anmeldung bis zum 15. Juni 2010; begrenzte Anzahl der Plätze. Nachmeldung bei 
freien Plätzen mit Zuschlag von Fr. 50.τ möglich.  
Nach der Anmeldung erhalten Sie eine Rechnung. Die Anmeldung ist erst mit der 
Einzahlung gültig. 
Anmeldung an: matthias.klotz@impulsncoaching.ch. 
 
Bitte geben Sie Folgendes mit der Anmeldung an: 
Name / Vorname 
Adresse 
Handy     
Email 
Datum der Anreise 
Datum der Abreise 
VegetarierIN (Ja/Nein) 
Lunchpaket (Fr. 8.τ/Tag) (Ja/Nein) 
Teilnahme Swissalpine (Ja/Nein. Wenn ja, welche Strecke) 
Teilnahme am Sportprogramm (Ja/Nein) 
Anzahl mitgebrachter  MTBs 
Anzahl mitgebrachter Rennvelos 
Krankheiten, Allergien 
Bemerkungen 
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