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HAUPTSPONSOREN

www.swisssnowwalking.ch

Herzlich willkommen

Ihr Mister Schweiz 2009 André Reithebuch

DAS BESONDERE ERLEBNIS . . .

8. Januar 2010

6.



C M Y CM MY CY CMY K

CO – SPONSOREN

MEDIENPARTNER

Schneeschuhlaufen ermöglicht einmalige Naturerlebnisse und belebt Körper
und Geist. Gross und Klein, Sportliche und weniger Sportliche können diese
Fitness fördernde Aktivität ausüben. 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 ermöglichen Schneeschuhe von TSL; wegen ihrer
Wespentaillenform bewirken sie einen natürlichen 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 geübten und weniger
erfahrenen Schneeschuhläuferinnen und -läufern mit Rat und Tat zur Seite.
Zudem vermieten sie Schneeschuhe zu einem sehr günstigen Preis und
verlosen unter allen Teilnehmenden am Swiss Snow Walk & Run fünf Paar
TSL-Schneeschuhe.

NEUE KATEGORIE SCHNEESCHUHLAUFEN
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Liebe Walkerinnen und Walker
Liebe Läuferinnen und Läufer
Nach herrlichem Wetter und besten Rahmenbedingungen bei der
Jubiläumsaustragung blicken wir voller Erwartungen auf den 6. Swiss Snow
Walk & Run vom Januar 2010.
Mit leicht angepassten Strecken bieten wir Ihnen auch in diesem Jahr wieder ein
tolles Walk- und Lauf-Erlebnis mit einigen Neuerungen an.
Selbstverständlich sorgen unsere Piniol-Masseure nach vollbrachter Leistung für
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 Ihre Teilnahme!
Ihr OK Präsident
Daniel Durrer

Geschätzte Walkerinnen und Walker,
Einmal mehr laden Arosa und Engelberg zahlreiche Walker & Läufer 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 schön. Etwas, was sich selbst der schönste Schweizer nicht
entgehen lässt. Ich freue mich Ihnen mitzuteilen, dass André Reithebuch als
amtierender Mister Schweiz vor Ort sein wird – er wird den Startschuss abfeuern,
auf der Strecke für Motivation sorgen und Autogramme geben. Ich wünsche
Ihnen viel Erfolg und “schöne” Erfahrungen am Swiss Snow Walk & Run in Arosa
und Engelberg.

HERZLICH  WILLKOMMEN...

DANIEL DURRER, OK Präsident SSWE Arosa

Mr Schweiz 2009
André Reithebuch

Der Swiss Snow Walk & Run in Arosa findet bereits zum 6ten Mal statt. Viele
begeisterte TeilnehmerInnen aus der ganzen Schweiz reisen jedes Jahr nach
Arosa und geniessen in einer herrlichen Kulisse diesen unvergesslichen Event.
Aus der langjährigen und guten Zusammenarbeit mit dem OK entstand eine
enge Partnerschaft. ODLO als führender Hersteller von funktioneller Sportbekleidung
ist als offizieller Ausrüster seit der ersten Austragung des SSWR mit dabei und
freut sich nun, ab 2010  als Hauptsponsor bei diesem spannenden Event auftreten
zu dürfen.
Wir sind überzeugt, dass wir wieder viele gutgelaunte und motivierte
TeilnehmerInnen in Arosa begrüssen dürfen. Mit der funktionellen Sportbekleidung
von ODLO befinden sich die Sportler immer in der Komfortzone. Bei jedem
Wetter und unabhängig von der Intensität. ODLO hat für jede Situation die
richtige Bekleidung: “Adjust your comfort zone“. Mit der richtigen Ausrüstung
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!

NEU

Ihr Martin Reithebuch
Inhaber und Geschäftsführer

Ihr Sandro Cattaneo
Geschäftsleitung

ODLO (Schweiz) AG

MACHEN SIE MIT BEI DER...
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SUPPORTER

KURZÜBERSICHT EVENTPROGRAMM SSWR 2010

Freitag, 8.Januar 2010

11.00-12.00 Uhr Kostenloses Schnupper-Nordic Walking mit SNO

12.00 Uhr Individuelles Mittagessen im Sporthotel Valsana

13.30 Uhr Beginn Fitness- und Gesundheitsforum

ca. 18.15 Uhr Ende Fitness- und Gesundheitsforum

PS: Detailliertes Forum-Programm siehe bitte diese Ausschreibung.

Samstag, 9.Januar 2010

09.00 Uhr Eröffnung des Sponsoren-Village (Tennishalle Valsana)

10.30 Uhr: 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 nächsten Swiss Snow Walk & Run,
Samstag, 8.Januar 2011

Einzel-Anmeldung
Bitte beiliegenden Einzahlungsschein vollständig ausfüllen und per Post einzahlen!
Damit Sie mit einem Partner/Kollegen in einem Block starten können, muss auf
dem Einzahlungsschein exakt die gleiche “Walkzeit“ (auf die Sekunde genau)
eingetragen sein.

Gruppen-Anmeldung
Haben Sie den Wunsch innerhalb einer Gruppe zu starten? Senden Sie eine
Excelliste mit allen nötigen 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 können, muss exakt die gleiche “Walkzeit“ (auf die
Sekunde genau) eingetragen sein. Unvollständige Listen gelten als “nicht angemeldet“.
Die Anmeldung hat erst Gültigkeit, wenn das Startgeld einbezahlt ist.

Online-Anmeldung
TeilnehmerInnen können sich auch unter www.swisssnowwalking.ch anmelden.

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

Nachmeldungen
Eine Nachmeldung ist wie folgt möglich:
Am Samstag, 9.Januar 2010 von 08.00 bis um 10.15 Uhr vor Ort beim OK Büro
im Obersee-Zelt. Der Betrag muss bar (in Schweizer Franken) bezahlt werden. Der
Aufpreis beträgt CHF 10.00 pro Nachmeldung.
Details betreff Bahnbillett siehe bitte rechts.

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

ÜBERSICHT- EVENTPROGRAMM
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NEU: Annullationskosten-Versicherung
(nur für Online-Anmeldung)
Bei Anmeldung über www.datasport.com kann NEU eine Annullationskosten-
Versicherung abgeschlossen werden. Dies kann für Sie sehr nützlich sein, da Ihr
einbezahltes Startgeld wieder zurückgezahlt werden kann - auch nach Abschluss
Ihrer Anmeldung und bei einer Nicht-Teilnahme beim SSWR.
Diese Anullationskosten-Versicherung ist jedoch NUR für die Online-Anmeldung
gültig und nachträglich nicht abschliessbar.
Mehr Infos und die Abschlussbedingungen erhalten Sie bei Datasport unter
snowwalking@datasport.com

Kategorien und Startgeld

4

Im Startgeld sind folgende Leistungen inbegriffen
• RhB-Bahnbillett hin & retour, mit Gültigkeit auf der Strecke Chur – Arosa,

(2. Klasse)
• 1 kostenlose Fahrt mit der ABB Luftseilbahn (Talstation bis Mittelstation)
• Startnummer
• Persönliches Diplom
• Zwischenverpflegung
• Swiss Snow Walk & Run News
• Pasta-Teller im Sponsoren-Village mitgesponsert durch "Pasta Röthlin AG"
• Kostenloser Massagedienst durch Co-Sponsor "Piniol"
• Sponsoren-Village mit diversen Ausstellern sowie Live-Aufführungen
• Kinderbetreuung (ab 4 Jahren)
• Snow-Afternoon-Party mit den Stimmungsmachern "PopAlpin"
• Persönliches SSWR-Farbposter von der Firma CANON Schweiz AG

Finisher Geschenk
Unser Hauptsponsor ODLO schenkt allen Finishern ein tolles
Geschenk

Weitere wichtige Informationen
• Nicht am Start erscheinende TeilnehmerInnen haben kein

Anrecht auf Rückerstattung des Startgeldes (auch nicht mit
Arztzeugnis). Ausnahme: Sie haben die Annullationskosten-
Versicherung abgeschlossen.

Für Nachmeldungen gilt:
• Nach dem offiziellen Anmeldeschluss werden keine

Startnummern sowie SSWR-News mehr zugestellt.
• “Retour-Bahnbillett” inbegriffen
• Die Startnummern können beim OK-Büro entgegen

genommen werden.

Startzeiten (Achtung Blockstarts) Ihre persönliche Startzeit ist auf Ihrer Startnummer direkt aufgedruckt.
Alle 4 Minuten startet ein Block!

Crazy Snow Distance
1. Start Nordic Walking & Walker 19.2 km 10.50 Uhr

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

Short Snow Distance
1. Start Walker 6.3 km 11.45 Uhr
1. Start Nordic Walker 11.49 Uhr

Long & Short Snow Distance
1. Start Schneeschuhläufer 12.0 & 6.3 km 12.00 Uhr

* Das Bahn-Billett ist gültig 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 Ihrer Startnummer, inkl. den SSWR-News per Post zugestellt.

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.--*

Strecke Kategorien Durchschnittliche Laufzeiten pro Kategorie

Walking Nordic Walking/Schneeschuhlaufen
Short Snow Distance 6.3 km (Nordic-)Walking / Schneeschuhlaufen 75 Min. 70 Min.
Long Snow Distance 12.0 km (Nordic-)Walking / Schneeschuhlaufen 140 Min. 130 Min.
Crazy Snow Distance 19.2 km Nordic Walking / Walking 200 Min. 210 Min.

IHR FINISHER-GESCHENK “BADETUCH”
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Crazy Snow Distance 19.2 km
695 Höhenmeter

Short Snow Distance 6.3 km
160 Höhenmeter

LEGENDE:

HÖHEN- & STRECKENPROFILE

STRECKENPLAN
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offeriert Ihnen:
 “Swiss Choco Bits“… die knusprig,
schokoladigen Getreidekissen
für die nötige Energie!

offeriert Ihnen:
ein erfrischendes Rivella rot und
sorgt dafür, dass Sie Ihren Durst
besiegen können!

offeriert Ihnen:
“Méditerranée Gemüsebouillon”...
die mit dem mediterranen
Geschmackserlebnis.

Massage, Piniol

Long Snow Distance 12 km
310 Höhenmeter

Bouillon, “Oswald” Energieriegel “Swiss Choco Bits”, bio-familia “Rivi Marathon”, Rivella SanitätWasser

Crazy Snow Distance 19.2 km

Short Snow Distance 6.3 km

Long Snow Distance 12 km
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Infos für: - Ausschreibungen
- Anmeldungen
- Einzahlungen
- Blockeinteilung
- Startnummer

Datasport AG
Bolacker 1 - Postfach 117
4563 Gerlafingen
Tel +41 (0) 31 915 55 11
snowwalking@datasport.com

Infos für: - Ausschreibungen
- Generelle Informationen

SSWR Arosa
Swiss Walking Verein
Postfach 375
7050 Arosa
info@swisssnowwalking.ch

Die Kategorien (Nordic-)Walking und Schneeschuhlaufen sind kein Wettkampf, da nur Ihre persönliche Leistung und Laufzeit relevant ist. Die
vorgegebene Zeit von URS GERIG ist als Richtzeit zu beachten. Ihre Laufzeit können Sie Ihrem persönlichen Diplom entnehmen.
ACHTUNG: Es wird auf Schnee gelaufen, mit guten Jogging- oder Sportschuhen, evtl. mit Spikes als zusätzliche Stützen, können Sie Ihren Lauf
problemlos angehen. Bitte denken Sie an passende Kleidung.

Crazy Snow Distance (alle Kategorien)
1. DER OFFIZIELLE KULMINATIONSPUNKT (Kilometer 5.5, Tschuggenhütte) muss von den Teilnehmern spätestens 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-Hütte - durchzuführen (19 Kilometer Länge, 551 Höhenmeter)

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

Festwirtschaft
Verpflegung sowie Getränke werden im Sponsoren-Village sowie im Obersee-Zelt angeboten.

Finisher-Geschenk / Persönliches Diplom / Laufzeit
Ein persönliches Diplom sowie das Finisher-Geschenk der Firma ODLO werden Ihnen beim OK-Büro im Obersee-Zelt nach dem Lauf ausgehändigt.
Nicht abgeholte Finisher-Geschenke werden nicht nachgesandt. Diese können nur am Eventtag bei der Finisher-Geschenk-Ausgabe per Bon bezogen
werden. Nachträglich haben Sie die Möglichkeit, Ihr persönliches Diplom sowie Ihre persönliche Laufzeit der Homepage www.swisssnowwalking.ch
zu entnehmen, resp. auszudrucken.

Startnummer / RhB-Billett
Jede/r Läufer/in erhält eine persönliche 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 für eine Fahrt zur Mittelstation und zurück (Angebot ist nur am Eventtag gültig).

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

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

Zivilschutz / Sanität
Der Zivilschutz Graubünden ist in Zusammenarbeit mit den Arosa Bergbahnen für die Sanität auf der Strecke und im
Start-/Zielraum verantwortlich. Ebenfalls ist der Zivilschutz Graubünden für den Auf- und Abbau des gesamten
Start-/Zielgeländes sowie des Sponsor-Village zuständig.

Effektendepot / Wertsachen / Fundbüro
Diese können in der Eissporthalle abgegeben werden. Fundgegenstände sind nur am Lauftag abzugeben oder abzuholen. Diese können nicht
aufbewahrt bzw. nachgesandt werden.

Datenschutz
Mit der Anmeldung erklären sich die Teilnehmenden damit einverstanden, dass ihre Adressdaten an die in der Ausschreibung sowie auf der Homepage
aufgeführten Sponsoren, den offiziellen Foto-Service (Presse etc.) sowie an deren Laufveranstalter weitergegeben werden. Wir bitten Sie um
Kenntnisnahme, dass Ihre Adressdaten auch über die Verbreitung der Start- und Laufzeitenliste bekannt gegeben werden. Wer nicht möchte, 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 rückerstattet werden.

Haftung / Versicherung
Der Organisator lehnt jegliche Haftung gegenüber Teilnehmern, Zuschauern oder Dritten ab. Jeder Teilnehmer trägt die volle persönliche Verantwortung
für seinen Trainings- und Gesundheitszustand. Er/Sie hat sich gegen Unfall und Haftpflicht selber zu versichern.

ALLGEMEINE INFORMATIONEN
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Bahn
Nur Dank unserem “offiziellen Hinbringer”, der Rhätischen Bahn, konnte ein Teil
des Anfahrtsbillett in das Startgeld integriert werden.
Bitte nutzen Sie diese Möglichkeit und reisen Sie mit den öffentlichen Verkehrsmitteln
an. Seitens der Rhätischen Bahn wurden zusätzliche Extrazüge geschaffen.
Benutzen Sie unbedingt auch die frühen Züge, damit keine Engpässe aufkommen.

(Fahrplan unter www.sbb.ch)

AROSA- ANREISE

OFFIZIELLE PARTNER  UND EVENTS SIND

Weitere Informationen sowie kostenlose Gruppenreservationen (ab 10 Personen)
können unter der Telefonnummer 081 288 63 26 angefragt werden.

7

(NORDIC-)WALKING

RUNNING
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RAHMENPROGRAMM EXKLUSIVES RAHMENPROGRAMM

FÜR ALLE TEILNEHMERINNEN

PopAlpin - Die Band mit Gaudi ohne Ende!
Absolute Partystimmung ist angesagt. Sie bieten allerbeste Unterhaltung für
Jung und Alt. Das Repertoire reicht von Schlagern, Oldies, Volksmusik,
Stimmung- und Tanzmusik bis hin zu aktuellen Hitparaden-Rennern.
Geniessen Sie die Zeit auch nach Ihrem Lauf im Sponsoren-Village!

Kostenlose Kinderbetreuung (ab 4 Jahren)
Im Sporthotel Valsana (50 m neben dem Start-/Zielgelände) können sich Ihre
Kinder im Kinderclub von 10 bis 15 Uhr vergnügen. Dieser wird durch die
Schweizer Skischule "Junior Club", Arosa betreut 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.

Gesundheitstests
Am Helsana-Stand werden kostenlos Gesundheitstests angeboten.

Piniol-Massagedienst
Nach dem Lauf können sich alle TeilnehmerInnen kostenlos vom Piniol-Massagedienst
verwöhnen lassen.

Pasta-Plausch
Jede/r TeilnehmerIn erhält gegen Abgabe des Pastabons einen Teller köstlicher
Kernser-Teigwaren. Mitgesponsert durch Pasta Röthlin AG.

TSL-Schneeschuhe - Verlosung, Beratung, Vermietung
Die Firma TSL Outdoor verlost fünf Paar Schneeschuhe im Sponsoren-Village
sowie steht Ihnen bei offenen Fragen mit Rat und Tat zur Seite. Zudem können
Sie zu günstigen Konditionen vor Ort Schneeschuhe mieten.

Uhr-Verlosung
Die Firma TISSOT führt am eigenen Stand im Sponsoren-Village einen Wettbewerb
durch, bei welchem Sie eine attraktive Touchscreen Uhr - die Tissot T-Touch Expert
- gewinnen können.

SSWR-Erinnerungsfoto
Die Firma Canon Schweiz AG schenkt Ihnen ein persönliches SSWR-Erinnerungsfoto
im XL-Posterformat. Dieses erhalten Sie direkt beim Stand von Canon im Sponsoren-
Village.

Fitness- und Gesundheitsforum für alle Läuferinnen
und Läufer (08.Januar 2010)
Besuchen Sie das Fitness- & Gesundheitsforum am Vortag. Der Eintritt ist für Sie
als TeilnehmerIn kostenlos. Siehe www.gesundheit-forum.ch oder Seite 13.

Kostenloser Nordic Walking-Schnupperkurs mit
SNO – Swiss Nordic Fitness Organisation
Datum, Zeit, Ort:
• Freitag, 8.Januar ab 11.00 (Sporthotel Valsana).
Nordic Walking-Leihstöcke werden durch unseren Co-Sponsor Leki kostenlos zur
Verfügung gestellt.
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WEITERE EVENTS

SAMSTAG, 6.MÄRZ 2010

SAMSTAG, 12.DEZEMBER 2009
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Ihre Anmeldung ist erst definitiv wenn Ihre Einzahlung bei Datasport eingegangen ist!
Meldeschluss (Poststempel) ist der Montag, 14. Dezember 2009

"PARTY UND PREISE ALS PLUS"
Walkerinnen und Walker sowie (Schneeschuh-)Läuferinnen und Läufer,
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 Europäischer Hof. Teilnehmerinnen und
Teilnehmer, die zumindest an zwei der drei Events aktiv dabei waren,
gelangen zudem in eine Verlosung. Als Hauptpreis locken Hotel-
übernachtungen in Engelberg. Neben weiteren attraktiven Preisen gibt
es 15 Startplätze fürs 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
beim Abschlussfest vor Ort sind.

(mehr Infos unter www.swisssnowwalking.ch)

"PA
W lk

NEU SWISS SNOW TROPHY
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SNOW SPEZIELLER VORBEREITUNGSKURS
FÜR DEN SWISS SNOW WALK & RUN
MIT SPORTCOACH ”URS GERIG“

Tel. +41 (0) 81 378 63 63 - Fax +41 (0) 81 378 63 64
info@valsana.ch - www.valsana.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.

Der Kurs beinhaltet:
• 5 Übernachtungen im Zimmer Ihrer Wahl
• Reichhaltiges Frühstücksbuffet sowie abends ein 4-Gang-Wahlmenu
• Spezielles Einführungsprogramm für den Swiss Snow Walk & Run

. Theorie und Praxis zu Technik und Training. Tipps für eine optimale Vorbereitung
 auf den SSWR (Ernährung, Ausrüstung, Streckenbesichtigung, "Wettkampf
 Taktik" usw.)

• Videoanalysen
• Training mit dem Herzfrequenz-Messgerät
• Kompetent geführte und erlebnisreiche Touren in der Aroser Berglandschaft
• Willkommensapéro
• Eintritt in das Fitness- & Gesundheitsforum
zum Spezialpreis ab CHF CHF 1100.-- pro Person im Doppelzimmer

Weitere Wintererlebnis - Nordic Walking-Kursdaten
im Sporthotel Valsana sind:
13.12. - 18.12.2009 mit Kursleiterin Elisabeth Marti
21.03. - 26.03.2010 Regula Esposito

Inbegriffen sind:
• jeweils 5 Übernachtungen im Sporthotel Valsana
• Kurskosten
• reichhaltiges Frühstücksbuffet sowie abends ein 4-Gang-Wahlmenü
ab 950.-- pro Person im Doppelzimmer
oder ab CHF 1000.-- im Einzelzimmer

Diverse Sommer Nordic Walking Abenteuerwanderungen 2010
auf Anfrage: Tel +41 (0)81 378 63 63 oder www.valsana.ch

Vorwort: Urs Gerig, Der Sport Coach

1111

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

Urs Gerig, der Sport Coach
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PARTNERHOTELS

Arosa Kulm Hotel & Alpin Spa 
7050 Arosa . Tel. + 41 (81) 378 88 88
www.arosakulm.ch . info@arosakulm.ch
Direktion: André Salamin
Spezialangebot: 2 Übernachtungen, inkl. Frühstücksbüffet und Kulminarisches Dine Around, Taxen und 

Benützung des alpinspa. Gratis Shuttleservice zum Startgelände
Professionelles Warm UP im Startgelände
Samstag: Gemeinsames Gipfelstürmeraperitif auf dem Piz Kulm
CHF 604.-- pro Person im EZ / CHF 636.-- pro Person im DZ

Tschuggen Grand Hotel 
7050 Arosa • Tel. +41 (0)81 378 99 99
www.tschuggen.ch • reservations@tschuggen.ch
Direktion: Leo Maissen
Spezialangebot: CHF 445.-- für 1 Person oder ab CHF 785.-- für 2 Personen inkl.

Frühstücksbuffet und Dine around, Welcome-Drink, freie Benutzung der
Tschuggen Bergoase sowie Fahrten mit dem Tschuggen Express.

Sunstar Parkhotel 
7050 Arosa • Tel. +41 (0)81 378 77 77
www.sunstar.ch/arosa • arosa@sunstar.ch
Direktion: Jacoline und Matthias Lutz.
Spezialangebot: Gültig vom 8. bis 10. Januar 2010

2 Übernachtungen im Standard-Zimmer, reichhaltiges Vital-Frühstücksbuffet
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

Hotel Altein
7050 Arosa • Tel. +41 (0)81 377 31 51
www.hotel-altein.ch • info@hotel-altein.ch
Direktion: Dominik Stalder
Spezialangebot: 2 Übernachtungen 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 Arosa 
7050 Arosa • Telefon +41 81 378 47 47
www.hotel-excelsior.ch / info@hotel-excelsior.ch
Direktion: Rolf Bucher
Spezialangebot: 2 Übernachtungen vom 9.-11.Januar 2009

im Standardzimmer CHF 460.-- (Zuschlag Deluxe CHF 60.00)
Verlängerungsnacht CHF 230.-- (Kein Einzelzimmerzuschlag)

Inklusive: Ski und Wanderpass, Halbpension, Afternoon Tea von 16-17 Uhr,
Minibar im Zimmer & Benützung Wellnessoase

Golf- und Sporthotel Hof Maran 
7050 Arosa • Tel. +41  81 378 51 51
www.hofmaran.ch • hotel@hofmaran.ch
Direktion: Elisabeth und Walter Gaberthüel
Spezialangebot: 2 Nächte im Nordzimmer mit Bad ohne Balkon, ab Fr. 310.- pro Person, inkl. Halbpension

Sporthotel Valsana 
7050 Arosa • Tel. +41 (0)81 378 63 63
www.valsana.ch • info@valsana.ch
Direktion: Andrea und Daniel Durrer-Fässler
Spezialangebot: 2 Nächte ab CHF 460.-- pro Person inkl. Halbpension

vom 09.-11. Januar 2009

Hotel Allegra Isla 
7050 Arosa • Tel. +41 (0)81 377 12 13
www.allegra-isla.ch • info@allegra-isla.ch
Direktion: Lisbeth Mazzetta
Spezialangebot: 2 Uebernachtungen im Arvenholz-Doppel- oder Einzelzimmer

CHF 330.-- pro Person, inkl. Nachtessen,  (1 Nacht Zuschlag 15.--)
Gratisparkplätze beim Hotel. 3 Min. Entfernung zum Startgelände.

Posthotel 
7050 Arosa • Tel. ++41 (0)81 378 50 00
www.posthotel-arosa.ch • mail@posthotel-arosa.ch
Direktion: Philip Auge
Spezialangebot: 2 Nächte ab CHF 290.-- pro Person im Doppelzimmer inkl. reichhaltigem Frühstücksbuffet und

Benutzung der Relax-Oase.

SPEZIELLE FORUM- UND LAUF- ÜBERNACHTUNGSANGEBOTE
FINDEN SIE IN UNSEREN PARTNERHOTELS

12



C M Y CM MY CY CMY K

Auch dieses Jahr findet wieder das bewährte 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 nützlichen und
wertvollen Informationen um neue Motivation und Tipps für ihr persönliches Training zu bekommen.

Ihr Urs Gerig, Der Sport Coach

VORWORT

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 für Klein und Gross“

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

15.15 - 16.00 Theorie: “Optimales Training für 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 für Läufer“ 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 Gäste der Partnerhotels des SSWR
können mit Vorweisung Ihrer Startnummer, resp. Partnerhotel-Eintrittskarte kostenlos das Forum besuchen.

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

AUSTRAGUNGSORT Das Forum findet in den Seminarräumen 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-Stöcke werden vom Co-Sponsor LEKI kostenlos zur Ausleihe zur Verfügung gestellt.
Treffpunkt ist im Sporthotel Valsana

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

Allgemeine Forum - Informationen:

Programm des Fitness- und Gesundheitsforums

am 8. Januar 2010 im...

13
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RICHTZEITEN
40 Minuten für Short Snow Distance
70 Minuten für Long Snow Distance

135 Minuten für Crazy Snow Distance

STARTZEITEN
.1 Start ab 10.15 Uhr

. Blockstarts alle 4 Minuten nach Kategorien
(Damen und Herren)

ZIELSCHLUSS
Für alle Kategorien 15.00 Uhr

ZEITMESSUNG
Barcode

START/ZIEL
Obersee

INFORMATIONEN ÜBER

Einzahlung, Startnummer, Blockeinteilung,
Anmeldung, Ausschreibungen unter:
snowwalking@datasport.com

Generelle Informationen
sowie Ausschreibungen unter:

arosa@snowrun.ch

STARTGELD - INHALT
. RhB-Bahnbillett hin & retour, mit Gültigkeit auf der

Strecke Chur–Arosa, (2. Klasse)

. Eine kostenlose Fahrt mit der ABB Luftseilbahn
(Talstation bis Mittelstation) mit Gültigkeit am Eventtag

. Startnummer

. Persönliches Diplom

. Zwischen- und Endverpflegung

. Swiss Snow Walk & Run-News

. Pasta-Teller im Sponsoren-Village mitgesponsert durch
"Pasta Röthlin AG"

. Kostenloser Massagedienst durch Co-Sponsor "Piniol"

. Sponsoren-Village mit diversen Ausstellern sowie
Live-Aufführungen

. Kinderbetreuung (ab vier Jahren)

. Snow-Afternoon-Party im Sponsoren-Village

. Persönliches SSWR-Farbposter von der Firma CANON
Schweiz AG

FINISHER-GESCHENK
Jeder Finisher erhält ein Geschenk vom Hauptsponsor ODLO

SNOW-RUN-REGLEMENT
Dieses ist ersichtlich auf der Homepage www.snowrun.ch.

Der/die Läufer/in akzeptiert das Snow-Run-Reglement automatisch
mit der Anmeldung.

BEKLEIDUNG/SCHUHE
Atmungsaktive Winter-Sportbekleidung, Laufschuhe mit gutem Profil sind

ausreichend (zugelassen sind auch Spikes),
Handschuhe und warme Kopfbedeckung sind unerlässlich

HAFTUNG/ VERSICHERUNG
Der Organisator lehnt jegliche Haftung gegenüber Teilnehmern, Zuschauern
oder Dritten ab. Jeder Teilnehmer trägt die volle persönliche Verantwortung

für seinen Trainings- und Gesundheitszustand.
Er/Sie hat sich gegen Unfall und Haftpflicht selber zu versichern.

STRECKENINFO
Short Snow Distance Länge 6.3 km • Höhenmeter 160
Long Snow Distance Länge 12.0km • Höhenmeter 310
Crazy Snow Distance Länge 19.2km • Höhenmeter 695

KATEGORIEN
Herren: M20, M40, M50, M60

Damen: W20, W40, W50, W60
OFFEN FÜR ALLE. (LIZENZFREI)

HÖHEN- UND STRECKENPROFILE
& VERPFLEGUNG

Siehe Seite 5

ALTERNATIV- CRAZY SNOW DISTANCE
Sollten schlechte Wetterbedingungen oder zuwenig Schneemengen

vorherrschen, kann das OK kurzfristig entscheiden, die Alternativ Crazy
Snow Distance durchzuführen = 19 Kilometer Länge, 551 Höhenmeter

SAMSTAG, 9. JANUAR 2010

öhenmeter 160
öhenmeter 310
öhenmeter 695

DISTANCE
wenig Schneemengen

n, die Alternativ Crazy
nge, 551 Höhenmeter

2010

Siehe bitte vorderen Teil dieser Ausschreibung
sowie unter www.snowrun.ch

(Anreise, Duschen, Effektendepot, etc.)

ZUSATZINFOS

NACHMELDUNG
Am Eventtag von 08.00 bis um 09.45 Uhr Uhr vor Ort beim

OK Büro im  Obersee-Zelt.
Der Aufpreis beträgt CHF 10.00 pro Nachmeldung.

ANMELDESCHLUSS
Einzahlungsschein 14.12.09 oder Online 16.12.09

ANNULLATIONSKOSTEN-VERSICHERUNG
Diese gilt nur für ONLINE-Anmeldungen. Mehr Infos siehe Seite 6

ANMELDUNG
Mit beiliegendem Einzahlungsschein oder auf www.snowrun.ch

STARTGELD
Short Snow Run CHF 45.00
Long Snow Run CHF 50.00
Crazy Snow Run CHF 55.00
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SAMSTAG, 9. JANUAR 2010

www.snowrun.ch

SAMSTAG, 12. DEZEMBER 2009

SAMSTAG, 6. MÄRZ 2010

SNOW RUN AROSA

Mehr Infos über die Kategorien:
(Nordic-)Walking & Schneeschuhlaufen unter:

www.swisssnowwalking.ch

Hauptsponsoren

WEITERE SNOW RUN EVENTS
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