


Laufwoche: 14. März – 28. März 2009 
Tossa de Mar mit Walti Jucker, «RUN4FUN.CH»
für Läuferinnen und Läufer mit Halbmarathonzeiten zwischen 1:15 und 2:30 
geeignet. An mindestens fünf Tagen geführte Lauftrainings in 2 – 4  
Gruppen zwischen 75 – 180 Minuten  im hügligen Gelände um Tossa.  
Footing vor dem Frühstück und ein Intervallspiel runden die Trainings ab.

Laufwoche: 4. April – 11. April 2009 
Cambrils, PEP mit Peter Gschwend
Ideal als Vorbereitung auf einen Frühlingsmarathon, andere Wettkämpfe 
oder einfach so zum Verbringen einer Laufwoche mit Gleichgesinnten.

Laufwoche: 30. April /2. Mai – 9. Mai 2009 
Tossa de Mar mit Daniel Bolt, Weltklasse-Bergläufer
Diese Woche eignet sich optimal für den Trainingsaufbau der Sommerlauf-
saison. Flache wie auch hügelige Trainings garantieren ein abwechslungs-
reiches Programm.

Nordic Walking Woche: 2. Mai – 16. Mai 2009 
Tossa de Mar
Geniesen Sie mit uns die herrliche Umgebung der Costa Brava mit  
Walking... ins Landesinnere.

Nordic Walking Woche: 16. Mai – 30. Mai 2009 
Cambrils, PEP
An den Ausläufern des Prades-Gebirgszuges finden Sie eine Vielzahl  
wildromantischer Wege. Weniger anstrengend ist es der neu erbauten  
Küstenpromenade entlang der Costa Dorada. 

In einer Woche lernen Sie die Technik des Nordic Walkings und  
verbessern Kraft, Kondition und Technik soweit, dass am fünften Tag mit 
Leichtigkeit eine 3-stündige Königsetappe absolviert werden kann.  
Für geübte, Wiederholung und Festigung der Technik auf ausgedehnten  
Touren.
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