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In herrlicher Landschaft und unter optimalen klimatischen Bedingungen der sizi-
lianischen Frihjahrssonne finden Sie bei unseren Laufwochen zu einem idealen
Formaufbau. In den beiden Wochen legen wir unterschiedliche Laufschwerpunk-

te. Abgerundet werden die Laufeinheiten durch unterstitzendes Kraft- und Technik-
training, Videoanalyse sowie umfangreiches Stretchingprogramm.

Laufwoche 1: 03.-10.04.2010¢ | Laufwoche 2: 10.-17.04.2010

: Schwerpunkt: Eriebnislcufe Schwerpunkt: Tempotraining
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Atna oder Lauf durch das Amar i Laufsc

* Videoanalyse des Laufstils e Videoanalyse des Laufstils~

- e Kraft- und Technikiraining— & Kraft- und Technikiraining

e Stretching- und Gymnastikibungen  ®  Stretching- und Gymanstikibungen

*  Frihstickslauf *  Frihstickslauf

Theorie: Theorie:

* Herzfrequenzgesteuertes Ausdau- * Herzfrequenzgesteuertes Ausdau-.
ertraining ertraining
® Erndhrungsberatung * Erndhrungsberatung

www.radsportferien-sizilien.de
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Hotel Arenella Resort * * * *
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Unser Leistungsdberblick k] BE"'SIJFESE 2010

Preise pro Person  03.04.-10.04. 10.04.-17.04.
Folgende Leistungen kénnen unsere Gaste in den und Woche in Euro_1Wo__ VWo__1Wo__VWo
Laufwochen mit Laufsport-Gutschein erwarten: Einzelzimmer 655 455 655 455
. Lqufsportquet mit Doppelzimmer 572 371 572 371

3-Bettzimmer 536 336 536 336
4-Bettzimmer 499 315 499 315

Preise in Euro - ohne Flug - fir Hotel mit Halbpension
inkl. Flughafentransfer (samstags) und Laufsportpro-
gramm. Flughafentransfers von Fr. bis So. gegen
Aufpreis. VWo= Verléngerungswoche

1 Funktions-Shirt kurzarm im Sizilien-Design
1 Trinkflasche
1 Probe-Packung Seeberger
® Betreuung durch das FriendsOnBikes-Team
e Offizielle BegriiBung mit Présentation

® Abscb|u550bend miT Bildershow am Freitag Bustransfers im Rahmen der Laufwochen werden ab-
* Vortrage und Lauf-Tipps hangig von der Teilnehmerzahl gesondert berechnet
* Laufsport-Verpflegung taglich (Brétchen, Obst, Partner Reisebuchung Y
Iso-Getranke, Wasser) TOPA Aktiv Reisen !KK’. B
® Info-Tafel mit Tagesprogramm & Sonstigem Ursprungweg 32, e e e

dazu das Laufprogramm entsprechend den Schwer-  [AKYARYEIREIEEY

T RN S e U R T e (IR T R M Tel.: 07033/537597, Fax.: 07033/537900
freie Nutzung der Testgerdte. E-Mail: info@mallorca-aktiv.de

Trainer:

Andrej Heilig, erfahrener Laufer und Triathlet (14fa-

cher Ironman- und Hawaii-Finisher), Dipl.-Ing. der gy

Lebensmitteltechnologie Uni Hohenheim 1 ‘ Fr’eqhdds%@%g’hes“

Axel Stahl, Laufexperte und Inhaber des Sportge- 7

schafts Stahl Sport Shop Weil'ere ausfihrliche Informationen

bzw. unseren Katalog erhalten Sie
unter:

www.radsportferien-sizilien.de

Internet: www.mallorca-aktiv.de
Partner Laufwochen

Zusétzliche Angebote wie z.B.. Rad fahren (Mietrs-
der vorhanden) kdnnen genutzt werden.



