TRAILRUNNING

Mointainecort Hohentrainings- Camp
Patzenfeld vom 04. bis 08. Juli 2010 :
Lt e CARAVANPARK Sexten

mit Elisabeth und Martina
(2. Platz Transalpine Run 2008 und 2009 - Women)

LEISTUNGEN:

* 4 Traillaufe von Hutte zu Hitte in den Sextner Dolomiten und am Karnischen Kamm

* 3 Ubernachtungen mit Abendessen und Friihstiick auf Hiitten

* Laufschule, laufspezifische Kraftigungs- und Dehnungsiibungen (in Trail-Laue integriert)
* 1 Ubernachtung mit Halbpension am Caravanpark Sexten

* 1 Eintritt in Sauna- und Schwimmbadlandschaft am Caravanpark Sexten

* Gepacktransport von Hutte zu Hiitte

PROGRAMM

Sonntag, 04.07.2010 D @ 3@ PP 0@ e

2E3I6m
Ankunftam Caravanpark Sexten bis 10:00 Uhr
11:00 Uhr: kurze Programmvorstellung
12:00 Uhr: Trail-Lauf KARNISCHER HOHENWEG*
19:00 Uhr: Abendessen aufder Hahnspielhitte

Streckenbeschreibung:

Strecke: CPS - Kreuzberg — Coltrondo — Knieberg — Kniebergsattel - Eisenreich —
Hornischeck — Helmhaus — Hahnspielhiitte

Distanz: 26 km // Aufstieg: 1.800 m // Abstieg: 1.250 m // Dauer. ca. 55h

Montag, 05.07.2010

07:00 Uhr: Friihstiick auf der Hahnspielhiitte
09:00 Uhr: Trail-Lauf ,GSELL — ZSIGMONDY*
19:00 Uhr: Abendessen aufder Zsigmondyhutte

Streckenbeschreibung:

Strecke: Hahnspielhiitte — Stumpf— Negerdorf- Katzenleiter — Sexten — Aussergsell —
Innergsell - Fischleintal — Zsigmondyhiitte — Giralbajoch/Eissee - Zsigmonyhiitte
Distanz: 27 km // Aufstieg: 2.100 m // Abstieg: 2.000 m // Dauer. ca. 7h

Dienstag, 06.07.2010

07:00 Uhr: Friihstick auf der Zsigmondyhiitte
08:00 Uhr: Trail-Lauf RUND UM DIE DREI ZINNEN*
19:00 Uhr: Abendessen in der Dreischusterhiitte

Streckenbeschreibung:

Strecke: Zsigmondyhlitte - Biillelejoch — Lavaredohiitte — Auronzohaus - Lange Alm —
Dreizinnenhltte - Rienztal — Wildgrabenjoch — Gwengalpenjoch — Innerfeldtal —
Dreischusterhltte

Distanz: 27,5 km /| Aufstieg: 1.600 m // Abstieg: 2.300 m // Dauer. ca. 6 h




Mittwoch, 07.07.2010

07:00 Uhr: Friihstlick auf der Dreischusterhiitte 4z & @@ L] L[]
09:00 Uhr; Trail-Lauf ,TALRUNDE*

16:00 Uhr: Schwimmbad und Sauna am Caravanpark Sexten

19:00 Uhr: Abendessen und die ,Bilder der Woche* am Caravanpark Sexten

Streckenbeschreibung:

Strecke: Dreischusterhiitte — Gemeindekaser Innichen — Maierkaser — Elslerkaser —
Toblach - Innichen - Burg — Waldruhe — Gattererhof — Festung Mitterberg — Helmhanghlitte
— Palmstadt— Moos - Sextner Rundweg — CPS

Distanz: 32,5 km // Aufstieg: 1.350 m // Abstieg: 1.450 m // Dauer.ca.55h Dkm 8 16 4 324

Donnerstag, 08.07.2010

Friihstiick — Verteilung der Teilnehmerdiplome und Aufwiedersehen

INSGESAMT: 113 km // 7.000 m Aufstieg — 7.000 m Abstieg

Infos, Preise & Anmeldung

Paketpreis fiir die oben angefihrten Leistungen € 369.- pro Person.
Weitere Informationen und Anmeldung innerhalb 20. Mai 2010 unter martina@patzenfeld.com — Tel. (+39) 0474 710444

www.patzenfeld.com
www.sexten.it




