Bike Marathon Vorbereitungswoche

5 Ubernachtungen, 4 Tourentage mit Guide

Montag, 2. August 2010 bis Samstag, 7. August 2010

Bereiten Sie sich optimal auf den «Bike Marathon

Lumnezia Obersaxen» vor. Mit kurzen Touren, Be-

sichtigungsfahrten der Marathon-Strecke, Massagen
und einem Besuch in der Therme Vals werden Sie am
Tag X voll motiviert und in Bestform sein.

Programm

Montag

Individuelle Anreise.
Begriissungsapéro und Informationen durch den
Veranstalter.

Dienstag

Fahrt mit dem Bike nach llanz. Dort dirfen wir ei-

nem spannenden Vortrag tiber mentale Starke bei

sportlichen Aktivitdten beiwohnen. In der kommen-

den Woche werden wir immer wieder Gelegenheit

haben, das Gelernte anzuwenden. Die anschliessen-

de einfache Biketour bietet eine erste Moglichkeit.

Mittwoch

Per Viva Trail-Bus geht's nach Vals. Dort steigen wir
aufs Bike um und unternehmen eine traumhafte
Tour mit anschliessendem Besuch der beriihmten

Therme. Nach dem Abendessen bieten wir einen in-

teressanten Vortrag tiber Erdhrung bei sportlichen
Leistungen.

Die Fakten

Erfahrene Biker, die sich den letzten Schliff fur
den «Bike Marathon Lumnezia Obersaxen» ho-
len mochten (auch buchbar wenn nicht am Mara-
thon teilgenommen wird)

ca. 500 bis 1000 m téglich
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Val Lumnezia
Doppelzimmer (inkl. Friihsttick) in ** bis *** Hotel
CHF 936.— (ca. €624.-)

Tourenlunch, Abendessen, restliche Konsuma-
tionen, An- und Ruckreise, Startgeld und Anmel-
dung Bike-Marathon

Donnerstag

Besichtigung von Teilstrecken des Marathons. Schwer-
punkt Obersaxen. Abends gibt's eine Teil-Korper-
massage.

Freitag

Weitere kurze Tour auf Teilstrecken des Marathons.
Schwerpunkt Val Lumnezia. Abends erhalten alle
eine Voll-Kérpermassage.

Zum Abschluss schauen wir uns Bilder der Woche
und von vergangenen Marathon-Durchfiihrungen
an. Voll motiviert geht's friih ins Bett.

Samstag
«Bike Marathon Lumnezia Obersaxen» (optional)

Samstag oder Sonntag
Heimreise. Verlangerungsnacht buchbar.



