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Herzlich willkommen

lhr Mister Schweiz 2009 André Reithebuch

Helsana



N2 @NISCONS SCHNEESCHUHLAUFEN

Schneeschuhlaufen erméglicht einmalige Naturerlebnisse und belebt Kérper
und Geist. Gross und Klein, Sportliche und weniger Sportliche kdnnen diese
Fitness fordernde Aktivitit ausiben. Schneeschuhlaufen erfordert einzig
Freude an der Bewegung unter freiem Himmel, ein Paar gute Schneeschuhe
sowie wasserdichtes, festes Schuhwerk und temperaturgerechte Kleidung.

Schneeschuhlaufen ist sehr einfach: anschnallen und loslaufen. Ein besonders
komfortables Gehen erméglichen Schneeschuhe von TSL; wegen ihrer
Wespentaillenform bewirken sie einen natiirlichen Gang. Theoretisches und
Praktisches (u.a. ein Schnupperkurs) erfahren Interessierte am
Gesundheitsforum im Vorfeld des Swiss Snow Walk & Run.

Am Anlass selber stehen die Profis von TSL allen geibten und weniger
erfahrenen Schneeschuhléuferinnen und -léufern mit Rat und Tat zur Seite.
Zudem vermieten sie Schneeschuhe zu einem sehr giinstigen Preis und
verlosen unter allen Teilnehmenden am Swiss Snow Walk & Run finf Paar
TSL-Schneeschuhe.
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lhr Martin Reithebuch Mr Schweiz 2009
Inhaber und Geschéftsfihrer André Reithebuch
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lhr Sandro Cattaneo
Geschdftsleitun
ODLO (Schweiz) %«G

NEU

MACHEN SIE MIT BEI DER...

=l vii[e.} WILLKOMMEN...

Liebe Walkerinnen und Walker
Liebe Lauferinnen und Laufer

Nach herrlichem Wetter und besten Rahmenbedingungen bei der
Jubildumsaustragung blicken wir voller Erwartungen auf den 6. Swiss Snow
Walk & Run vom Januar 2010.

Mit leicht angepassten Strecken bieten wir lhnen auch in diesem Jahr wieder ein
tolles Walk- und Lauf-Erlebnis mit einigen Neuerungen an.

Selbstversténdlich sorgen unsere Piniol-Masseure nach vollbrachter Leistung fiir
aktive Erholung, danach geht’s ab zur Party im Sponsoren-Village mit dem
Stimmungsmacher-Duo “PopAlpin”.

Das OK des Swiss Snow Walk & Run freut sich auf lhre Teilnahme!

lhr OK Préasident
Daniel Durrer

Geschatzte Walkerinnen und Walker,

Einmal mehr laden Arosa und Engelberg zahlreiche Walker & Léufer herzlich
zu gesunder Bewegung an der frischen Luft ein. Denn Sport tut nicht nur gut und
bringt Sie auf andere Gedanken, sondern macht in einer stimmigen Natur und
Umgebung auch noch schén. Etwas, was sich selbst der schénste Schweizer nicht
entgehen lasst. Ich freue mich lhnen mitzuteilen, dass André Reithebuch als
amtierender Mister Schweiz vor Ort sein wird — er wird den Startschuss abfeuern,
auf der Strecke fiir Motivation sorgen und Autogramme geben. Ich wiinsche
Ihnen viel Erfolg und “schéne” Erfahrungen am Swiss Snow Walk & Run in Arosa
und Engelberg.

Der Swiss Snow Walk & Run in Arosa findet bereits zum éten Mal statt. Viele
begeisterte Teilnehmerlnnen aus der ganzen Schweiz reisen jedes Jahr nach
Arosa und geniessen in einer herrlichen Kulisse diesen unvergesslichen Event.
Aus der langjéhrigen und guten Zusammenarbeit mit dem OK entstand eine
enge Partnerschaft. ODLO dls fihrender Hersteller von funktioneller Sportbekleidung
ist als offizieller Ausrister seit der ersten Austragung des SSWR mit dabei und
freut sich nun, ab 2010 als Hauptsponsor bei diesem spannenden Event auftreten
zu dirfen.

Wir sind Uberzeugt, dass wir wieder viele gutgelaunte und motivierte
Teilnehmerlnnen in Arosa begriissen diirfen. Mit der funktionellen Sportbekleidung
von ODLO befinden sich die Sportler immer in der Komfortzone. Bei jedem
Wetter und unabhéngig von der Intensitét. ODLO hat fiir jede Situation die
richtige Bekleidung: “Adjust your comfort zone”. Mit der richtigen Ausriistung
walken oder rennen auch Sie vorne mit www.odlo.com

Reservieren Sie sich bereits heute das Datum vom Samstag, 9. Januar 2010,
und geniessen Sie mit uns diesen einmaligen Event!

snow trophy
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11.00-12.00 Uhr
12.00 Uhr

13.30 Uhr

ca. 18.15 Uhr

PS: Detailliertes Forum-Programm siehe bitte diese Ausschreibung.

Kostenloses Schnupper-Nordic Walking mit SNO
Individuelles Mittagessen im Sporthotel Valsana
Beginn Fitness- und Gesundheitsforum

Ende Fitness- und Gesundheitsforum

09.00 Uhr
10.30 Uhr:

Eréffnung des Sponsoren-Village (Tennishalle Valsana)
Warm-up auf dem gefrorenen Obersee mit Sport
Coach Urs Gerig

10.50 Uhr Startschuss zum 6. Swiss Snow Walk & Run

14.30 Uhr Snow-Afternoon-Party mit den Stimmungsmacher
"PopAlpin" (www.popalpin.de)

16.30 Uhr Ende des Events

Bis zum néchsten Swiss Snow Walk & Run,
Samstag, 8.Januar 2011

Bitte beiliegenden Einzahlungsschein vollstéindig ausfiillen und per Post einzahlen!
Damit Sie mit einem Partner/Kollegen in einem Block starten kénnen, muss auf
dem Einzahlungsschein exakt die gleiche “Walkzeit” (auf die Sekunde genau)
eingetragen sein.

Haben Sie den Wunsch innerhalb einer Gruppe zu starten? Senden Sie eine
Excelliste mit allen nétigen Daten der Teilnehmer (siehe beiliegender Einzahlungsschein)
an die E-Mail-Adresse: snowwalking@datasport.com oder Post-Anschrift:
Datasport AG SSWR Arosa, Bolacker 1, Postfach 117, 4563 Gerlafingen. Damit
alle in einem Block starten kénnen, muss exakt die gleiche “Walkzeit” (auf die
Sekunde genau) eingefragen sein. Unvollstéindige Listen gelten als “nicht angemeldet”.
Die Anmeldung hat erst Giiltigkeit, wenn das Startgeld einbezahlt ist.

Teilnehmerlnnen kdnnen sich auch unter www.swisssnowwalking.ch anmelden.

Einzahlungsschein: Montag, 14. Dezember 2009
Online: Mittwoch, 16. Dezember 2009

Eine Nachmeldung ist wie folgt méglich:

Am Samstag, 9.Januar 2010 von 08.00 bis um 10.15 Uhr vor Ort beim OK Biiro
im Obersee-Zelt. Der Betrag muss bar (in Schweizer Franken) bezahlt werden. Der
Aufpreis betragt CHF 10.00 pro Nachmeldung.

Details betreff Bahnbillett siehe bitte rechts.

Datasport zeichnet sich als Verantwortlicher der Daten
verarbeitung sowie Tissot als "offizieller Zeitmesser"
des SSWR Arosa aus.




Bei Anmeldung iiber www.datasport.com kann NEU eine Annullationskosten-
Versicherung abgeschlossen werden. Dies kann fiir Sie sehr niitzlich sein, da Thr
einbezahltes Startgeld wieder zuriickgezahlt werden kann - auch nach Abschluss
lhrer Anmeldung und bei einer Nicht-Teilnahme beim SSWR.

Diese Anullationskosten-Versicherung ist jedoch NUR fir die Online-Anmeldung

giltig und nachtréglich nicht abschliessbar.
Mehr Infos und die Abschlussbedingungen erhalten Sie bei Datasport unter
snowwalking@datasport.com

KATEGORIEN STARTGELD

Short Snow Distance 6.3 km

(Nordic-) Walking & Schneeschuhlaufen ~ CHF 45.- *

Long Snow Distance 12.0 km

(Nordic-) Walking & Schneeschuhlaufen CHF 50.-- *
Crazy Snow Distance 19.2 km

Nordic Walking & Walking CHF 55.--*
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* Das Bahn-Billett ist giiltig auf dem Streckennetz Chur — Arosa retour vom Dienstag, 5.Januar

bis Montag, 11.Januar 2010. Dieses erhalten Sie bei einer Anmeldung bis 16. Dezember

2009 mit lhrer Startnummer, inkl. den SSWR-News per Post zugestellt.

e RhB-Bahnbillett hin & retour, mit Giltigkeit auf der Strecke Chur — Arosa,
(2. Klasse)

e 1 kostenlose Fahrt mit der ABB Luftseilbahn (Talstation bis Mittelstation)

® Startnummer

® Personliches Diplom

* Zwischenverpflegung

* Swiss Snow Walk & Run News

® Pasta-Teller im Sponsoren-Village mitgesponsert durch "Pasta Réthlin AG"

* Kostenloser Massagedienst durch Co-Sponsor "Piniol"

* Sponsoren-Village mit diversen Ausstellern sowie Live-Auffihrungen

e Kinderbetreuung (ab 4 Jahren)

e Snow-Afternoon-Party mit den Stimmungsmachern "PopAlpin"

® Persdnliches SSWR-Farbposter von der Firma CANON Schweiz AG

Short Snow Distance 6.3 km (Nordic-)Walking / Schneeschuhlaufen
Long Snow Distance 12.0 km (Nordic-)Walking / Schneeschuhlaufen
Crazy Snow Distance 19.2 km Nordic Walking / Walking

Unser Hauptsponsor ODLO schenkt allen Finishern ein tolles

Geschenk

e Nicht am Start erscheinende Teilnehmerlnnen haben kein
Anrecht auf Riickerstattung des Startgeldes (auch nicht mit
Arztzeugnis). Ausnahme: Sie haben die Annullationskosten-
Versicherung abgeschlossen.

Fiir Nachmeldungen gilt:

 Nach dem offiziellen Anmeldeschluss werden keine
Startnummern sowie SSWR-News mehr zugestellt.

e “Retour-Bahnbillett” inbegriffen

® Die Startnummern kdnnen beim OK-Biiro entgegen
genommen werden.

Walking Nordic Walking/Schneeschuhlaufen
75 Min. 70 Min.
140 Min. 130 Min.
200 Min. 210 Min.

lhre persénliche Startzeit ist auf lhrer Startnummer direkt aufgedruckt.
Alle 4 Minuten startet ein Block!

Crazy Snow Distance

1. Start Nordic Walking & Walker 19.2km 10.50 Uhr
Long Snow Distance
1. Start Nordic Walker & Walker 12.0 km 10.58 Uhr

Short Snow Distance
1. Start Walker
1. Start Nordic Walker

Long & Short Snow Distance

1. Start Schneeschuhlgufer  12.0 & 6.3km 12.00 Uhr
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Die Kategorien (Nordic-)Walking und Schneeschuhlaufen sind kein Wettkampf, da nur lhre persénliche Leistung und Laufzeit relevant ist. Die
vorgegebene Zeit von URS GERIG ist als Richtzeit zu beachten. lhre Laufzeit kénnen Sie Ihrem persénlichen Diplom entnehmen.

ACHTUNG: Es wird auf Schnee gelaufen, mit guten Jogging- oder Sportschuhen, evil. mit Spikes als zusétzliche Stiitzen, kdnnen Sie lhren Lauf
problemlos angehen. Bitte denken Sie an passende Kleidung.
Crazy Snow Distance (alle Kategorien)

1. DER OFFIZIELLE KULMINATIONSPUNKT (Kilometer 5.5, Tschuggenhiitte) muss von den Teilnehmern spétestens um 12.30 Uhr passiert sein. Wer
diesen Punkt nach dieser Zeit erreicht, wird von den Streckenposten auf die Langdistanzstrecke umgeleitet, wo er auch klassiert wird.

2. ALTERNATIV- CRAZY SNOW DISTANCE: Sollten schlechte Wetterbedingungen oder zuwenig Schneemengen vorherrschen, kann das OK kurzfristig
entscheiden, die Alternativ Crazy Snow Distance - Richtung Carmenna-Hitte - durchzufishren (19 Kilometer Léinge, 551 Hohenmeter)
Verpflegung und Wasserversorgung

Im Start- und Zielgelénde sowie an weiteren Standpunkten der Laufstrecke (siehe Plan) bieten lhnen Rivella, bio-familia AG, Puratos sowie Oswald
Nahrungsmittel einen ausgezeichneten Getréinke- und Verpflegungsservice an. Diese entbinden Sie aber nicht von lhrer eigenen Verantwortung,
sich entsprechend gewissenhaft auf den Swiss Snow Walk & Run vorzubereiten.

Festwirtschaft

Verpflegung sowie Getréinke werden im Sponsoren-Village sowie im Obersee-Zelt angeboten.

Finisher-Geschenk / Personliches Diplom / Laufzeit

Ein personliches Diplom sowie das Finisher-Geschenk der Firma ODLO werden lhnen beim OK-Biiro im Obersee-Zelt nach dem Lauf ausgehéndigt.
Nicht abgeholte Finisher-Geschenke werden nicht nachgesandt. Diese kénnen nur am Eventtag bei der Finisher-Geschenk-Ausgabe per Bon bezogen
werden. Nachtréglich haben Sie die Méglichkeit, Ihr personliches Diplom sowie lhre persénliche Laufzeit der Homepage www.swisssnowwalking.ch
zu entnehmen, resp. auszudrucken.

Startnummer / RhB-Billett

Jede/r Léufer/in erhdlt eine persénliche Startnummer sowie ein Bahnbillett zusammen mit den “Swiss Snow Walk & Run-News” bis 4 Tage vor dem
Event per Post zugestellt. Falls Sie bis dann nichts erhalten haben, melden Sie sich bitte bei Datasport via Mail: snowwalking@datasport.com
Arosa-Weisshornbahn-Ticket

Teilnehmer des Swiss Swiss Snow Walk & Run erhalten gegen Vorweisen der offiziellen Startnummer am Ticketschalter der Luftseilbahn Arosa —
Weisshorn (Talstation) ein Gratis-Ticket fir eine Fahrt zur Mittelstation und zuriick (Angebot ist nur am Eventtag giiltig).

Toiletten / Duschen / Garderoben

Die Garderoben, Toiletten und Duschen befinden sich in der Eissporthalle sowie beim Start- & Zielgelénde.

Parkplatze
Kostenpflichtige Parkplétze finden Sie beim Bahnhof Arosa (Obersee Parkplatz). Bitte folgen Sie den Hinweisschildern.

Zivilschutz / Sanitat

Der Zivilschutz Graubiinden ist in Zusammenarbeit mit den Arosa Bergbahnen fir die Sanitét auf der Strecke und im

Start-/Zielraum verantwortlich. Ebenfalls ist der Zivilschutz Graubiinden fir den Auf- und Abbau des gesamten

Start-/Zielgeléindes sowie des Sponsor-Village zustéindig.

Effektendepot / Wertsachen / Fundbiro

Diese kénnen in der Eissporthalle abgegeben werden. Fundgegensténde sind nur am Lauftag abzugeben oder abzuholen. Diese kénnen nicht
aufbewahrt bzw. nachgesandt werden.

Datenschutz

Mit der Anmeldung erkléren sich die Teilnehmenden damit einverstanden, dass ihre Adressdaten an die in der Ausschreibung sowie auf der Homepage
aufgefishrten Sponsoren, den offiziellen Foto-Service (Presse etc.) sowie an deren Laufveranstalter weitergegeben werden. Wir bitten Sie um
Kenntnisnahme, dass lhre Adressdaten auch iber die Verbreitung der Start- und Laufzeitenliste bekannt gegeben werden. Wer nicht méchte, dass
seine Adresse bekannt gegeben wird, meldet dies bitte im Voraus schriftlich per eingeschriebenem Brief dem OK SSWR.

Absage des Laufs

Bei Absage kann kein Startgeld riickerstattet werden.

Haftung / Versicherung

Der Organisator lehnt jegliche Haftung gegeniiber Teilnehmern, Zuschauern oder Dritten ab. Jeder Teilnehmer tréigt die volle persénliche Verantwortung
fir seinen Trainings- und Gesundheitszustand. Er/Sie hat sich gegen Unfall und Haftpflicht selber zu versichern.

Infos fisr: - Ausschreibungen Datasport AG Infos fiir: - Ausschreibungen SSWR Arosa
o Anmeldungen Bolacker 1 - Postfach 117 - Generelle Informationen  Swiss Walking Verein
_ Einzah|ungen 4563 Gerlafingen Postfach 375

Tel +41 (0) 31 915 55 11 7050 Arosa

- B|oc|(e|nte||ung snowwalking@datasport.com info@swisssnowwalking.ch

- Startnummer




Nur Dank unserem “offiziellen Hinbringer”, der Rhétischen Bahn, konnte ein Teil
des Anfahrtsbillett in das Startgeld integriert werden.

Bitte nutzen Sie diese Mdglichkeit und reisen Sie mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln
an. Seitens der Rhétischen Bahn wurden zusétzliche Extraziige geschaffen.
Benutzen Sie unbedingt auch die frishen Ziige, damit keine Engpdisse aufkommen.

(Fahrplan unter www.sbb.ch)

{537 Rhativche Bahn

Weitere Informationen sowie kostenlose Gruppenreservationen (ab 10 Personen)
kdnnen unter der Telefonnummer 081 288 63 26 angefragt werden.
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EXKLUSIVES RAHMENPROGRAMM
FUR ALLE TEILNEHMERINNEN

Absolute Partystimmung ist angesagt. Sie bieten allerbeste Unterhaltung fir [ ~
Jung und Alt. Das Repertoire reicht von Schlagern, Oldies, Volksmusik, ’ F
Stimmung- und Tanzmusik bis hin zu aktuellen Hitparaden-Rennern. -

Geniessen Sie die Zeit auch nach lhrem Lauf im Sponsoren-Village!

Im Sporthotel Valsana (50 m neben dem Start-/Zielgelénde) kénnen sich Thre
Kinder im Kinderclub von 10 bis 15 Uhr vergniigen. Dieser wird durch die
Schweizer Skischule "Junior Club", Arosa befreut und organisiert. Die Verpflegung
ist nicht inbegriffen und ist vor Ort direkt zu bezahlen (CHF 10.00).
Voranmeldung erforderlich unter Tel +41(0)81 378 63 63.

Am Helsana-Stand werden kostenlos Gesundheitstests angeboten. He l sana

Nach dem Lauf kdnnen sich alle Teilnehmerlnnen kostenlos vom Piniol-Massagedienst

o
verwdhnen lassen. ‘PI N IO L|

THERAPIE & WELLNESS

Jede/r Teilnehmerln erhélt gegen Abgabe des Pastabons einen Teller késtlicher

Kernser-Teigwaren. Mitgesponsert durch Pasta Réthlin AG.

Die Firma TSL Outdoor verlost finf Paar Schneeschuhe im Sponsoren-Village @
sowie steht lhnen bei offenen Fragen mit Rat und Tat zur Seite. Zudem kdnnen

Sie zu giinstigen Konditionen vor Ort Schneeschuhe mieten. vt
Die Firma TISSOT fishrt am eigenen Stand im Sponsoren-Village einen Wettbewerb T+
durch, bei welchem Sie eine attraktive Touchscreen Uhr - die Tissot T-Touch Expert TISSOT

SWISS WATCHES SINCE 1853

- gewinnen k&nnen.

Die Firma Canon Schweiz AG schenkt lhnen ein persénliches SSWR-Erinnerungsfoto

im XL-Posterformat. Dieses erhalten Sie direkt beim Stand von Canon im Sponsoren- ca“ on

Village.
tness- &
gesundheitsforum

Besuchen Sie das Fitness- & Gesundheitsforum am Vortag. Der Eintritt ist fir Sie
als Teilnehmerln kostenlos. Siehe www.gesundheit-forum.ch oder Seite 13.

Datum, Zeit, Ort: LEKI

® Freitag, 8.Januar ab 11.00 (Sporthotel Valsana).
Nordic Walking-Leihstécke werden durch unseren Co-Sponsor Leki kostenlos zur
Verfiigung gestellt.
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Helsana

Eine Sorge weniger.
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it's heaven.

"PARTY UND PREISE ALS PLUS"

Walkerinnen und Walker sowie (Schneeschuh-)Léuferinnen und Laufer,
die an mindestens einen der drei Events aktiv dabei sind, erhalten eine
Einladung (nur per E-Mail) ans Swiss Snow Walk & Run-Abschlussfest
in Engelberg im Hotel Europe Europdischer Hof. Teilnehmerinnen und
Teilnehmer, die zumindest an zwei der drei Events aktiv dabei waren,
gelangen zudem in eine Verlosung. Als Hauptpreis locken Hotel-
Ubernachtungen in Engelberg. Neben weiteren attraktiven Preisen gibt
es 15 Startplétze firs Jahr 2010/11 zu gewinnen.

Die Chance auf eine kostenlose Teilnahme an einem beliebigen Bewerb
der drei Swiss Snow Walk & Run Events winkt allerdings nur jenen, die

SS beim Abschlussfest vor Ort sind.
7%—5& (mehr Infos unter www.swisssnowwalking.ch)
SNOwW trOp y

SSSNOW. tness- &
walk & run /~ \ gesundheitsforum
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lhre Anmeldung ist erst definitiv wenn lhre Einzahlung bei Datasport eingegangen ist!
Meldeschluss (Poststempel) ist der Montag, 14. Dezember 2009



SPEZIELLER VORBEREITUNGSKURS
FUR DEN SWISS SNOW WALK & RUN
MIT SPORTCOACH “URS GERIG”

A Tel. +41 (0) 81 378 63 63 - Fax +41 (0) 81 378 63 64

SPORTHOTEL % # % % AROSA

W@&é‘é‘]ﬁm@ info@valsana.ch - www.valsana.ch

Vorwort: Urs Gerig, Der Sport Coach

In diesem Kurs lernen Sie das wichtigste rund um den
Swiss Snow Walk & Run. Sie erhalten niitzliche Tipps
zum erfolgreichen Sportireiben zu Hause, aber vor allem
auch letzte Ratschlége (Streckenbesichtigungen,
Erndhrung usw.) fir eine erfolg- und erlebnisreiche
Teilnahme am gréssten Snow-Walking- und -Running-
Event der Welt! Ich freue mich auf Sie!

Urs Gerig, der Sport Coach K ﬁ;ﬁ&

www.sportcoach.ch

Der Vorbereitungskurs zum Swiss Snow Walk & Run beginnt am
Dienstag, 5. Januar 2010 um 13.30 Uhr und endet am Sonntag,
10. Januar 2010.

5 Ubernochtungen im Zimmer lhrer Wahl

e Reichhaltiges Frishsticksbuffet sowie abends ein 4-Gang-Wahlmenu

e Sperzielles Einfihrungsprogramm fir den Swiss Snow Walk & Run
. Theorie und Praxis zu Technik und Training. Tipps fiir eine optimale Vorbereitung
auf den SSWR (Ernghrung, Ausriistung, Streckenbesichtigung, "Wettkampf

Taktik" usw.)
¢ Videoanalysen
e Training mit dem Herzfrequenz-Messgeréit
¢ Kompetent gefishrte und erlebnisreiche Touren in der Aroser Berglandschaft
o Willkommensapéro
e Eintritt in das Fitness- & Gesundheitsforum

13.12. - 18.12.2009 mit Kursleiterin Elisabeth Marti
21.03. - 26.03.2010 Regula Esposito

Inbegriffen sind:

* jeweils 5 Ubernachtungen im Sporthotel Valsana

o Kurskosten

o reichhaltiges Frishstiicksbuffet sowie abends ein 4-Gang-Wahlmeni




) g
SPEZIELLE FORUM- UND LAUF- UBERNACHTUNGSANGEBOTE
FINDEN SIE IN UNSEREN PARTNERHOTELS

7050 Arosa . Tel. + 41 (81) 378 88 88

www.arosakulm.ch . info@arosakulm.ch
Direktion: André Salamin M e B

Spezialangebot: 2 Ubernachtungen, inkl. Frihstiicksbiffet und Kulminarisches Dine Around, Taxen und e CHARMING SINCE 1892
Beniitzung des alpinspa. Gratis Shuttleservice zum Startgeléinde
Professionelles Warm UP im Startgeldnde
Samstag: Gemeinsames Gipfelstirmeraperitif auf dem Piz Kulm
CHF 604.-- pro Person im EZ / CHF 636.-- pro Person im DZ

* Kk

7050 Arosa © Tel. +41 (0)81 378 99 99 ***

www.tschuggen.ch ® reservations@tschuggen.ch

Direkfion: Leo Maissen

Spezialangebot: CHF 445.-- fir 1 Person oder ab CHF 785.-- fiir 2 Personen inkl.
Frihsticksbuffet und Dine around, Welcome-Drink, freie Benutzung der
Tschuggen Bergoase sowie Fahrten mit dem Tschuggen Express.

TSCHUGGEN GRAND HOTEL
AROSA

7050 Arosa © Tel. +41 (0)81 378 77 77 )
www.sunstar.ch/arosa ® arosa@sunstar.ch s - “ 3
Direktion: Jacoline und Matthias Lutz. unS ar
Spezialangebot: Giiltig vom 8. bis 10. Januar 2010 i B

2 Ubernachtungen im Standard-Zimmer, reichhaltiges Vital-Frishstiicksbuffet

4-Gang-Wahlmenu am Abend

1 entspannendes Aroma-Massagebad (25 min.)

2-Tages Ski- und Wanderpass, Gratiseintritt in unsere Wellness Oase,
inkl. Fitnessangebot CHF 494.-- pro Person

{7 hotel altein

7050 Arosa ® Tel. +41 (0)81 377 31 51

www.hotel-altein.ch ¢ info@hotel-altein.ch

Direktion: Dominik Stalder

Spezialangebot: 2 Ubernachtungen inkl. Halbpension und freiem Eintritt ins Erlebnisbad
ab CHF 260.-- pro Person im Doppel- und

ab CHF 290.-- im Einzelzimmer mit Dusche/WC. HOTEL
EXCELSIOR

& &

7050 Arosa ® Telefon +41 81 378 47 47 sAhrvra

www.hotel-excelsior.ch / info@hotel-excelsior.ch

Direktion: Rolf Bucher

Spezialangebot: 2 Ubernachtungen vom 9.-11.Januar 2009
im Standardzimmer CHF 460.-- (Zuschlag Deluxe CHF 60.00)
Verléingerungsnacht CHF 230.-- (Kein Einzelzimmerzuschlag)

Inklusive: Ski und Wanderpass, Halbpension, Afternoon Tea von 16-17 Uhr, ﬁ
Minibar im Zimmer & Beniitzung Wellnessoase HOE & MAELAM

7050 Arosa ® Tel. +41 81 378 51 51

www.hofmaran.ch © hotel@hofmaran.ch

Direktion: Elisabeth und Walter Gaberthijel

Spezialangebot: 2 Néchte im Nordzimmer mit Bad ohne Balkon, ab Fr. 310.- pro Person, inkl. Halbpension

w
* %k *
I

SPORTHOTEL % % % *# AROSA

7050 Arosa ® Tel. +41 (0)81 378 63 63
www.valsana.ch ® info@valsana.ch ValsaNa
Direktion: Andrea und Daniel Durrer-Féssler
Spezialangebot: 2 Néchte ab CHF 460.-- pro Person inkl. Halbpension
vom 09.-11. Januar 2009

7050 Arosa ® Tel. +41 (0)81 3771213 \

www.allegra-isla.ch e info@allegra-isla.ch ALLEGRA " ISLA

Direktion: Lisbeth Mazzetta

Spezialangebot: 2 Uebernachtungen im Arvenholz-Doppel- oder Einzelzimmer
CHF 330.-- pro Person, inkl. Nachtessen, (1 Nacht Zuschlag 15.--)
Gratisparkplétze beim Hotel. 3 Min. Entfernung zum Startgeléinde.

7050 Arosa  Tel. ++41 (0)81 378 50 00
www.posthotel-arosa.ch ® mail@posthotel-arosa.ch HOTEL
Direktion: Philip Auge Liss ae Semme iy
Spezialangebot: 2 Néchte ab CHF 290.-- pro Person im Doppelzimmer inkl. reichhaltigem Frishstiicksbuffet und

Benutzung der Relax-Oase.
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www sportcoach.ch

VORWORT

Auch dieses Jahr findet wieder das bewdhrte Gesundheits-Forum statt. Kompetente Referenten behandeln die Themen Snow- Walking,
Schneeschuhlaufen und - Running sowie optimales Training und Regeneration in Theorie und Praxis. Profitieren Sie von diesen niitzlichen und
wertvollen Informationen um neue Motivation und Tipps fir ihr persénliches Training zu bekommen.

lhr Urs Gerig, Der Sport Coach

Programm des Fitness- und Gesundheitsforums

Freitag, 8. Januar 2010

Thema Referent / in Firma/Verband
11.00-12.00 Uhr Schnupperkurs Nordic Walking SNO
12.00-13.15 Uhr Pause / Individuelles Mittagessen Forum — Hotel Sporthotel Valsana
13.30 - 14.00 Uhr Theorie: Schneeschuhlaufen TSL Outdoor

“Ein Sport fiir Klein und Gross*

14.00 - 15.00 Uhr Praxis (outdoor): Schneeschuhlaufen TSL Outdoor
“Erste Schritte mit Schneeschuhen*

15.15 - 16.00 Theorie: “Optimales Training fuir Nordic Walker* Marlene Mauch Crossklinik

15.15 - 16.45 Praxis (outdoor): “Snow Running Technik* Urs Gerig Der Sport Coach

16.45 - 17.30 Theorie: “Optimales Training fur Laufer” Marlene Mauch Crossklinik

16.45 - 18.15 Praxis (outdoor): “Snow Walking Technik" Urs Gerig Der Sport Coach

EINTRITTSKOSTEN Forumseintritt: CHF 20.-- pauschal. Swiss Snow Walk & Run Teilnehmerinnen sowie Gaste der Partnerhotels des SSWR
kénnen mit Vorweisung lhrer Startnummer, resp. Partnerhotel-Eintrittskarte kostenlos das Forum besuchen.

TAGESKASSE Eintrittstickets kdnnen im Sporthotel Valsana (Réception) bezogen werden.

AUSTRAGUNGSORT Das Forum findet in den Seminarrdumen des Sporthotel Valsana statt.

WORKSHOP Bitte beachten Sie, dass die “aktiven” Workshops im Freien stattfinden werden. Gutes Schuhwerk und funktionell

warme Kleidung werden sehr empfohlen.

SCHNUPPERKURS Nordic Walking-Stécke werden vom Co-Sponsor LEKI kostenlos zur Ausleihe zur Verfligung gestellt.
Treffpunkt ist im Sporthotel Valsana

SCHNEESCHUHE Diese werden im Kurs von der Firma TSL Outdoor zur Verfligung gestellt



SNOW  TUIN.  SAMSTAG, 9. JANUAR 2010

N

S

KATEGORIEN STRECKENINFO

HOHEN- UND STRECKENPROFILE ALTERNATIV- CRAZY SNOW DIS

& VERPFLEGUNG

Short Snow Run CHF 45.00 Mit beiliegendem Einzahlungsschein oder C;Uf\www.snowrun’.’ch
Long Snow Run CHF 50.00 T
Crazy Snow Run  CHF 55.00

| /

Einzahlungsschein 14.12.09 oder Online 161209

|

L,

N

Am Eventtag von 08.00 bis um 09.45 Uhr Uhr vor Ort beim _
OK Biiro im Obersee-Zelt.

Der Aufpreis betrigt CHF 10.00 pro Nachmeldung. Diese gilt nur fir ONLINE-Anmeldungen. Mehr Infos siehe Seite 6
| STARTGELD - INHALT | | FINISHER-GESCHENK |

RhB-Bahnbillett hin & retour, mit Giltigkeit auf der Jeder Finisher erhélt ein Geschenk vom Hauptsponsor ODLO

Strecke Chur-Arosa, (2. Klasse) [

Eine kostenlose Fahrt mit der ABB Luftseilbahn ‘

(Talstation bis Mittelstation) mit Giiltigkeit am Eventtag | SNOW-RUN-REGLEMENT |

Startnummer Dieses ist ersichtlich auf der Homepage www.snowrun.ch.

Persdnliches Diplom Der/die Léufer/in akzeptiert das Snow-Run-Reglement automatisch

Zwischen- und Endverpflegung mit der Anmeldung. \

Swiss Snow Walk & Run-News N
Pasta-Teller im Sponsoren-Village mitgesponsert durch | BEKLElDUNG/SCHUHE |

e [l A Atmungsaktive Winter-Sportbekleidung, Laufschuhe mit gutem Pr\?ﬁl sind
Kostenloser Massagedienst durch Co-Sponsor "Piniol" ausreichend (zugelassen sind auch Spikes), e
Handschuhe und warme Kopfbedeckung sind unerldsslich

Sponsoren-Village mit diversen Ausstellern sowie
Live-Auffihrungen

Kinderbetreuung (ab vier Jahren) | HAFTUNG/ VERSICHERUNG |

Snow-Afternoon-Party im Sponsoren-Village Der Organisator lehnt jegliche Haftung degeniiber Teilnehmern, Zuschauern
: : oder Dritten ab. Jeder Teilnehmer tréigt die volle persénliche Verantwortung

Personliches SSWR-Farbposter von der Firma CANON fir seinen Trainings- undREEEUREINGIEEN: fcnd.

Schweiz AG Er/Sie hat sich gegen Unfa?| und Haftpflicht selber zu versichern.

Siehe bitte vorderen Teil dieser Ausschreibung Generelle Informationen Einzahlung, Stth\usmmer, Blockeinteilung,
sowie unter www.snowrun.ch sowie Ausschreibungen unter: Anmeldung, Ausschreibungen unter:
(Anreise, Duschen, Effektendepot, etc.) arosa@snowrun.ch snowwalking@datasport.com
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Snow  run

SAMSTAG, 9. JANUAR 2010 ‘4@&@«‘-&_

WEITERE SNOW RUN EVENTS

SI]OW ruan

oxv EEEE

AG, 12. DEZEMBER 2009

SSSNOW
walk & run

Hauptsponsoren

Mehr Infos Uber die Kategorien:

(Nordic-)Walking & Schneeschuhlaufen unter: T Helsana

www.swisssnowwalking.ch
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