Laufsportwochen

* 4, - 11. Mérz 2012

* 25. Mdrz - 1. April 2012
(gleichzeitig Run Fit Thurgau Trainingslager)

Fiir Spitzen- und Hobbyldufer die ideale
Vorbereitung auf einen Marathon oder Halb-
marathon. Wir trainieren in mindestens vier
verschiedenen Leistungsgruppen. Sowohl der
ambitionierte Laufer, welcher den Marathon un-
ter drei Stunden lduft, wie auch der Hobbyjogger,
welcher 2-3x wochentlich seine Joggingrunden
absolviert, konnen in der MegaJoule-Laufwo-
che auf Mallorca niveaugerecht trainieren. Das
Wochenprogramm beinhaltet Dauerldufe, Long
Runs, Fahrtspiel, Intervall und intermittierendes
Training. Daneben stehen das lauferspezifische
Krafttraining, Laufschule und kurze, praxisbezo-
gene Theorieinputs auf dem Programm.

Lauf- und Nordic Walking Woche

* 1. bis 8. April 2012
(gleichzeitig Swiss Masters Running
Aktivwoche)

Die Aktivwoche fiir Nordic Walker, Hobby- und
Spitzenlaufer. In der Aktivwoche kommen so-
wohl der ambitionierte Laufer, wie auch der Ge-
niesser auf seine Rechnung. In mindestens vier
Leistungsgruppen (drei Lauf- und eine Nordic
Walking Gruppe) beginnen wir den Tag mit einem
Footing. Nach dem ausgiebigen Friihstiicksbuffet
bleibt Zeit fiir die Regeneration, bevor am Nach-
mittag das ndchste Training auf dem Programm
steht. Dauerldufe, Long Runs, Nordic Walking,
Fahrtspiel, Stretching, Laufschule, Krafttraining,
Technik - da kommt bestimmt keine Langeweile
auf! Kurze, praxisbezogene Theorieinputs runden
das Programm ab.

Begleitpersonen sind herzlich willkommen und diirfen selbstverstandlich das eine oder andere Trai-

ning mitmachen.

Ziel Mit abwechslungsreichen und niveaugerechten Trainings unter fachkundiger Leitung verbesserst
du die Fitness, legst die Grundlagen fiir eine erfolgreiche Saison und verbringst eine gesellige Woche
unter Gleichgesinnten. Nebst dem Training sieht das Programm auch Freirdume vor, die individuell

genutzt werden kdnnen.

Leiterteam Dan Uebersax, Ing. Agr. FH, 3. Bieler 100-km-Lauf 7:36:48 (2010), Marathonbestzeit
2:39:45 (2005), Luzia Schmid, Marathonbestzeit 2:44:31 (2011), 3. Post-Cup 2009, 4-fache Gewin-
nerin «ZiiriLaufCup», Marianne Hebeisen, Trainerin Leistungssport mit eidg. Fachausweis

Mehr Info MegaJoule GmbH, Sonnenbergstrasse 20, 8508 Homburg
Tel +41 (0)52 763 41 23, info@mega-joule.ch, www.mega-joule.ch
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MEGAJOULE

PERSONLICHES COACHING
FUR ERNAHRUNG, BEWEGUNG UND SPORT

Universal Flugreisen AG

Gewerbeweg 15 - FL-9490 Vaduz

Telefon 0848 81 11 88 oder +423 235 07 43
www.universaltravel.ch

Hotel Lido Park**** peguera

Das Hotel Lido Park liegt oberhalb von zwei
Sandstrdnden und kleinen Buchten. Die beein-
druckende Gebirgswelt ladt ein zu Wanderungen
und anderen sportlichen Aktivitdten ins hiigelige
Hinterland mit seinen Pinienwaldern. Die Entfer-
nung nach Palma betrdgt ca. 22 Kilometer. Ein
neu angelegter Radweg fiihrt von Peguera direkt
nach Palma. Geheiztes Meerwasser-Hallenbad
mit Jacuzzi, Fitness-Center, Sauna, Massage,
Internetecke, WLAN.

aCHF 1'115.-

Preis p.P., 1 Woche, HP im DZ (Komfort-Plus, Meerseite), inkl.
Laufsport-Kursprogramm, Abfliige ab Ziirich und Basel, inkl.
obligatorischer Taxen, exkl. Versicherung und Dossiergebiihr.
Andere Zimmerkategorien auf Anfrage.

Es gelten die ARVB der Universal Flugreisen AG, Vaduz
(siehe Hauptkatalog). Anderungen vorbehalten.
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Ferienerlebnisse pur! | R
Bestellen Sie den Mallorca-
Ferienkatalog 2012 mit Bade-,
Wander-, Golf- und Radsport- ,*
angeboten vom grossten
Mallorca-Reiseanbieter der

Schweiz.
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Anmelde-Talon

Ich melde mich/uns definitiv an fir... ’D Flug ab Ziirich (1 Flug ab Basel
[ Laufwoche Mallorca 04.03. - 11.03.2012  CHF 1'115.- [ EZ-Zuschlag CHF 100.- {0 Ich bendtige eine Kombi-Versicherung zu CHF 35.-
d Laufwoche Mallorca 25.03. - 01.04.2012  CHF 1'115.- [ EZ-Zuschlag CHF 100.- (Annullierung, Reisezwischenfille, Gepdck)
d Lauf- und Nordic Walking Woche ~ 01.04. - 08.04.2012  CHF 1225.- [ EZ-Zuschlag CHF 190.- (1 Ich habe eine eigene Versicherung
[ Mietstocke Paar zu je CHF 25.-/Woche [ Laufer [ Nordic Walker (1.-8.4.2012) [ Begleitperson (minus CHF 150.-)
Name Vorname
Ort, Datum Strasse /Nr. PLZ/Ort
Tel. (tagsiiber) e-Mail
Unterschrift [ Laufer (1 Nordic Walker (1.-8.4.2012) (1 Begleitperson (minus CHF 150.-)
Name Vorname
Strasse /Nr. PLZ/Ort
o Tel. (tagsiiber) e-Mail
L =universal
" [} -“:QI'LU\/\ Zuriicksenden an Ihr bevorzugtes Reisebiiro.
Preise pro Person. Unterkunft im Hotel Lido Park mit HP. Es gelten die ARVB der Universal Flugreisen AG, Vaduz (siehe Hauptkatalog).

Anderungen vorbehalten.



