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Liebe Road Runner,

das Jahr neigt sich dem Ende zu, und wir
stehen in den Startléchern fiir den Silvester-
lauf 2010. Wir hoffen, dass IThr auf ein ge-
sundes und erfolgreiches Jahr 2010 zuriick
blicken konnt, und wir wiinschen Euch an
dieser Stelle frohe Feiertage und einen gu-
ten Rutsch.

Alezxa Eisner
1. Vorstand

Helfer fiir den Silvesterlauf
gesucht

Dieses Jahr findet unser Silvesterlauf schon
zum 27. Mal statt. Der Termin fallt auf Frei-
tag, den 31.12.2010. Um den Lauf im Olym-
piapark fiir rund 3.000 Laufbegeisterte zu
organisieren, sind wir wieder auf Eure Hil-
fe angewiesen. Bitte unterstiitzt uns auf der
Laufstrecke, bei der Startunterlagenausga-
be, der Tassenausgabe, schenkt den Finis-
hern heiflen Tee aus usw.

Als Dankeschon werdet Thr wie in jedem
Jahr reichlich von Pauli an der Helferver-
pflegung verwohnt. Nach dem Abbau ladt
unser Vorstand alle Helfer zum Umtrunk in
der Eventarena mit Tombola, bei der klei-
ne (sportliche) Weihnachtsgeschenke verlost
werden. Alle Helfer werden zusétzlich zur

alljahrlich organisierten Helferfahrt fiir 2011
eingladen.

Wir suchen dieses Jahr auch Helfer fiir Spe-
zialaufgaben wie Ordner in der warmen
Halle, Information am MRRC-Stand, T-
Shirt-Verkauf, Trouble-Desk, Transporter-
fahrer, Kinder/Jugendlaufbetreuer und vie-
les mehr. Bitte meldet Euch mit dem of-
fiziellen Helferformular an, welches Thr auf
www.mrrc.de unter aktuell findet. Die dort
angefragten Angaben (besonders die Tele-
fonnummer) erleichtern Kerstin die Eintei-
lung auf der Helferliste.

Fragen beantwortet kerstin.lucht@online.de

Kerstin Lucht

Helferkoordinatorin

Flyer verteilen!

Zum 27. MRRC Silvesterlauf am 31.12.2010
und dem 9.MRRC Stadt-Triathlon am
15.05.2011 wurde eine grofle Auflage
an Flyern produziert. Jeder von FEuch
kann dazu beitragen, diese Verantstaltun-
gen bekannt zu machen. Einfach in der
MRRC-Geschiftsstelle vor dem Dienstags-
Lauftraining einen Stapel Flyer mitnehmen,
und anschliefend verteilen oder auslegen,
z.B. bei Wettkampfen wo Ihr dabei seid, im
Fitnessstudio, beim Betriebssport oder in
der Nachbarschaft. Besten Dank fiir Euren
Einsatz!

Martin Lucht
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MRRC Trainingswoche
Cecina 2011

Auch im néchsten Jahr findet die schon
traditonelle Trainingwoche in Cecina Mare
statt. Vom 16. April bis 23. April 2011 kann
sich jeder der Lust hat auf die neue Saison
vorbereiten oder auch nur eine Woche Akiv-
urlaub machen. Neben dem Lauf- und Rad-
training werden wir versuchen die Angebote
auszubauen, alternative Trainingsmoglich-
keiten wie Athletiktraining, Koordinations-
und Ausgleichstraining, Morgengymnastik,
Blackroll und Sommerbiathlon kennen zu
lernen. Nach dem groflen Erfolg vom letzten
Jahr freuen wir uns auch wieder auf die zahl-
reiche Teilnahme der MRRC Jugend. In Ko-
operation mit outsidelst steht die Mdoglich-
keit zum Transport von Fahrrddern und
Grofigepack zur Verfiigung. Ein Kontingent
von Test- und Leihrddern vor Ort, Massa-
gen, Workshops usw. runden das Angebot
ab.

Wir freuen uns auf eine schone Woche mit
viel Spafl. Wer seinen Platz sicher haben will
sollte sich schnell anmelden, da nur ein be-
grenztes Zimmerkontingent zur Verfiigung
steht (siehe Anmeldeformular auf der letz-
ten Seite).

Rudi Sautter
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Wer sind wir?

Laufer oder Triathleten, Road Runners oder
MRRC’ler, Oberbayerns grofiter Ausdauer-
sportverein oder nur ein Joggerclub?

Wenn wir im Anmeldeformular fiir einen
Wettkampf nach unserem Verein gefragt
werden, dann sind wir der

MRRC Miinchen

und nichts anderes, keine anderen Schreib-
weisen, Zusétze oder Weglassungen.

Damit stellen wir sicher, dass wir korrekte
Mannschaftswertungen erhalten, dass man
weif}, wieviele von uns bei grofien Rennen
dabei waren und wer iiberhaupt von uns bei
kleinen oder weit entfernten Wettkdmpfen
gestartet ist, und dass der Sonderpreis fiir
das teilnehmerstérkste Team nicht an das
Nachbardorf féllt.

Mitglieder, Fans und Freunde, Vorstand
und Ehrenpréasidenten werden es Euch dan-
ken.

Martin Lucht
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Damen Regionalliga —
Der Riickblick

Nach einem holprigen Start in die Saison
2010 und einem verpassten ersten Ligastart
in Trebgast und Stadtsteinach am 19./20.
Juni haben wir uns Ende Juni spontan als
neues Damenliga Team des MRRC zusam-
men gefunden.
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Der erste Teamstart folgte dann am Tegern-
see am 11. Juli. Dies war bereits der 3. von
5 Wettkdampfen der bayrischen Regionalliga.
Relativ unbedarft und hochmotiviert gingen
wir an den Start. Nach einigen Schwierigkei-
ten mit den Meldungen war die Zeit knapp.
Im Laufschritt ging es in die Wechselzone
und dann in den Bus, der uns an die andere



Seeseite brachte. Wir ahnten kurz vor dem
Start schon: das wird ein harter Tag. Um
zehn Uhr morgens waren es bereits an die
30 Grad, wir wiinschten uns alle noch viel
Gliick und dann ging es ab in die Fluten.
Im Ziel trafen wir uns alle, vollig geschafft

war erfolgreich gemeistert und wir waren al-
le heiss auf die noch folgenden zwei.

In Schongau, am 1. August, konnten wir
dann unsere Liga-Erfahrungen ausbauen.
Das bayrische Wetter spielte in dem verreg-
neten Sommer gliicklicherweise wieder mit,
aber mit den Streckenposten gab es die ein
oder anderen Schwierigkeiten. Demzufolge
wurden einige Radkilometer zu viel absol-
viert, aber wir waren um eine Erfahrung rei-
cher!

Hohepunkt war jedoch der 5. und letzte
Wettkampf in Kronach am 8. August. Hier
galt es wirklich als Team anzutreten, al-
le Wettkdmpfe mussten gemeinsam bis zur
Ziellinie absolviert werden. Auf der Fahrt
nach Kronach iiberlegten wir uns unsere
Strategie: Windschattenschwimmen, Wind-
schattenfahren und Laufen, wer macht die
Spitze, wer das Ende. Wahrend des Wett-
kampfes wurde dann gezogen, geschoben
und gegenseitig motiviert. Fiir das Team
war es eine tolle Erfahrung!

Die Saison haben wir damit erfolgreich be-
endet. Nachdem wir uns alle so spontan
gefunden haben, kénnen wir stolz auf uns
sein.

Der Ehrgeiz hat uns gepackt und gut vor-
bereitet wollen wir in die kommende Saison
starten. Als erstes steht eine strukturierte
Trainingsplanung an. Es ist ein Schwimm-
workshop in Planung und an einen Trai-
ningslager wird ebenfalls gearbeitet. Fiir die
kommende Saison haben wir uns hohe Ziele
gesetzt.

Wir danken dem MRRC fiir die Un-
terstiitzung und freuen uns auf das kom-
mende Jahr!

Sinje Punke

Der MRRC im modischen
Wandel

1987 der erste gemeinsame Dress, schon da-
mals hatte man blau/weifl favorisiert

T -

1993 war Farbe

angesagt

1993 das erste Model mit vorsichtigerer
Farbauswahl




1995 jetzt wird’s konservativer in Farbe und 2000 war wohl Gelb der Hit in diesen Jahren
Schnitt

1996 nicht nur Trainingsanzug, sondern
auch Laufdress gab es dazu

zurtick

1998 um jetzt in der Farbwahl wieder mehr
auffallig zu sein

2004 der bis heute geltende Trainingsanzug
kehrt ein




2007 blau blieb, weifl dazu. Der bis heute
getragene Laufdress

2008 Triathleten sind nun in auffalligem rot
gut zu erkennen

Angelika Bachmann
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Miinchen Marathon 10.10. 2010

Fiir viele Road Runner war der 10. 10.2010
ein ereignisreicher Tag. 40 Helfer des MRRC
sperrten die Strecke von Berg-am-Laim
bis Ostbahnhof und versorgten die vielen
Laufer mit Wasser. Viele Road Runner wa-
ren selbst am Start beim 10km-Lauf, beim
erstmalig ausgetragenen Halbmarathon und
natiirlich auf der Marathondistanz. Herzli-
chen Gliickwunsch allen Teilnehmern und
vielen herzlichen Dank an alle Helfer fiir
die Unterstiitzung des Veranstalters. Wir

wiirden uns freuen, wenn wir auch in 2012
zum 12 mal den Miinchen Marathon zu ei-
ner erfolgreichen Veranstaltung in unserer
Stadt werden lassen.

Alexa Eisner
1. Vorstand
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Aus dem Alltag meines
Vorstandsamtes

Ein beliebiger Dienstag in der Geschéftsstel-
le, 17:30h

Aufschliefen, hm...Noch niemand da.
Schnell einen Kaffee machen. Serah, Knut
und Reiner kommen in die Geschéftsstelle,
es werden die Neuigkeiten der letzten Wo-
che erzahlt, sportliches vermischt sich mit
organisatorischem. Sepp Wieser kommt da-
zu, Anfragen per Telefon werden beantwor-
tet, Post wird gedffnet, verteilt, schnell ein
paar Emails lesen, wer holt das Paket von
der Post ab, Martin kommt in die Geschéfts-
stelle, mit Serah wird abgesprochen wer
welche Anfrage beantwortet, Stempel in
Krankenkassenbonushefte gestempelt, Lauf-
Shirts verkauft, Vertrage mit der Stadt un-
terschreiben, Anfragen interessierter Neu-
mitglieder, die in die Geschiftsstelle kom-
men beantwortet und Auskunft gegeben,
noch schnell ein paar Dinge in den Keller
raumen, wie viele Getridnke haben wir noch,
vielleicht Geschirrspiilmaschine ausrdumen,
Notizzettel schreiben, damit ich wichtige
Dinge nicht vergesse. Viele organisatorische
Dinge iiber die ich in Ruhe nachdenken
muss, werden auf spéter am Abend ver-
tagt.

18:30 — Zuschlieflen, durchatmen, ins Lauf-
training gehen und die Runde im Olympia-
park genieflen. Immer etwas atemlos, aber
mit viel Spafl verbunden.

Bei vielen Entscheidungen, wie zum Bei-
spiel Trainingsangebote, vereinsinterne Fei-



ern Marathonfahrten, und auch die sport-
liche Ausrichtung des Vereins brauchen
wir Eure Riickmeldungen und Ideen. Vie-
le zukiinftige Entscheidungen wiirden uns
einfacher fallen, wenn wir fiir die vergan-
genen Entscheidungen Riickmeldungen von
Euch bekdmen. Wir brauchen FEure Un-
terstiitzung. Der MRRC ist Euer Verein und
Ihr entscheidet mit, wo es lang geht, wie und
wo gefeiert wird, was fiir ein Angebot wir
Euch bieten konnen. Vorschlage, Anregun-
gen, konstruktive Kritik und Verbesserungs-
vorschldge sind notwendig fiir uns, damit
wir gemeinsam einen gut funktionierenden
Verein mit Vereinsgefiihl und Zugehorigkeit
gestalten kdnnen.

Ich bitte um rege Mitarbeit, personlich,
telefonisch oder auch per E-mail an in-
fo@mrrc.de.

Eure

Alexa FEisner
1. Vorstand

Zum Schwimmtraining im
Winter

In den letzten Jahren konnten wir vier-
mal pro Woche ein Schwimmtraining an-
bieten. Genutzt haben wir hierfiir das
Schulschwimmbad Freudstrasse und das
Schwimmbad Ridlerstrasse. Durch den Um-
bau des Bades Freudstrasse wurden wir ge-
zwungen, in die Flurstrasse umzuziehen.
Wir konnten das Training bis zu den Som-
merferien in der Flurstrafie anbieten.

Aber nachdem wir uns rechtzeitig vor Ende
des Schuljahres 2009/2010 um die Verlénge-
rung und die Erweiterung der Nutzungsver-
einbarung fiir die Flurstrasse bemiiht hat-
ten, wurden uns dennoch diese Schwimm-
zeiten zu Beginn des neuen Schuljahres ge-
strichen. Die Absage erfolgte leider sehr

spét, sodass wir drei Wochen hintereinan-
der, in der Annahme, dass wir das Bad nut-
zen konnen, vor verschlossenen Tiiren stan-
den.

Derzeit stehen wir im Kontakt mit dem
Miinchner Schulamt und bemiihen uns wie-
der geniigend Trainingszeiten zu Verfiigung
zu stellen. Unter anderem ist ein Schwimm-
training Samstags in der Frith in Planung.
Wir hoffen, dass wir so schnell wie moglich
wieder vier Trainingseinheiten pro Woche
anbieten konnen.

Andreas Grabisch

Schwimmtrainer
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Neuer Co-Trainer beim
Tempo-Training

Alexander  Schmied
assistiert seit kurzem
Andreas Dvoréak
beim Tempotraining,
mittwochs um 19
Uhr. Der 34-jahrige
Langstreckenlaufer
ist seit 2009 Mitglied
im Verein.

Er  mochte  seine
mehrjahrige  Erfah-
rung als FuBlballspie-
ler und Jugendtrainer
sowie im Laufsport
(Bestzeiten: ~ Mara-
thon 2:49h, Halbma-
rathon 1:14h, 10km
34:30 min) an die Laufer weitergeben. Seine
Trainingsziele sind: Teamgeist fordern,
Laufstil verbessern, Kréftigungsiibungen
und Laufen mit Kopfchen (statt nur mit
den Beinen).

— Y

Alexander Schmied
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Waintersport

Auch heuer gibt es wieder ein umfangreiches
Wintersportprogramm:

Ab Dezember werden, sobald die ersten Loi-
pen gespurt sind, wieder Loipentreffs ange-
boten. Auch werden wieder Skilanglaufkur-
se im klassischen und im Skatingstil durch-
gefiihrt.

Skatingkurse lei-
tet Jiirgen Wam-
bach, ehemaliger
Skilanglauf-
Leisungssportler
und zertifizierter
DSV  Skilehrer.
Wambi verbringt
jede freie Minute
in den Bergen,
auf der Loipe,
beim Tourenge-
hen oder auf der
Abfahrtspiste.

Jiirgen Wambach

Bisher stehen fiir Skatingkurse 4 Termine
fest:

Samstag 8.1.2011
Samstag 15.1.2011
Sonntag 6.2.2011
Samstag 19.2.2011

Am 15.1.2011 gibt es zusétzlich einen 2.
Kurs durch Robert Eiermann.

Weitere Kurse sind méglich, wenn sich min-
destens 6 Personen fiir einen Kurs anmel-
den.

Klassisch-Kurse fithrt Robert FEiermann
durch, die Termine werden je nach Bedarf
festgelegt.

Bis dato sind 40 Anmeldungen eingegangen.
Bitte teilt mir eure Wiinsche rechtzeitig mit,
damit ich planen kann.

Alle Informationen hierzu sind immer ak-
tuell unter dem MRRC-Mitgliederforum
» Wintersport “ aufrufbar. Eine fehlende Zu-
gangsberechtigung hierfiir bitte bei webma-

ster@mrrc.de beantragen. Fiir alle weiteren
Fragen (z.B. Ausriistung, Loipen usw.) ste-
he ich jederzeit zur Verfiigung unter Ar-
no.Schott@mrrc.de Ich hoffe wie letzten
Winter wieder auf eine zahlreiche Beteili-

gung.
Arno Schott
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Termine
Unsere néchsten Sportveranstaltun-
gen:

31.12.2010 27. MRRC Silvesterlauf
15.05.2011 9. MRRC Stadt-Triathlon

Interessante Laufveranstaltungen in der

Umgebung fiir Laufer wund Triathle-

ten:

4.12. Nikolauslauf 10km der Winter-
laufserie Miinchen 15h Coubertin-
platz

5.12. Nikolauscross Pfaffenhofen ab 11h
Frauen 5,1 & 3,4km Hobbylauf
6,6 km Ménner (Sammelmeldung)

12.12.  Winterlaufserie Ismaning 13 km

19.12.  Augsburg Weihnachtslauf 9,3 km

19.12.  Simbach Weihnachtslauf

30.12.  Aschau/Chiemgau 5km Vorsilve-
sterlauf (fiir alle MRRC Silvester-
laufhelfer)

1.1.2011 Neujahrslauf 12h  Odeonsplatz
7km ohne Zeitnahme durch den
engl.Garten

6.1. Drei Konigslauf Bad Endorf 8,99 &
5,4 km
Drei Konigslauf Aichach 8,5km

16.1. Winterlaufserie Ismaning 17 km

23.1. Winterlaufserie Miinchen 15km
11 h Coubertinplatz

30.1. 4. Stadioncross 3.800m / 8.600m /

Hobby 5.000 m Post SV
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Meisterschaften 2011 aus dem Rahmenter-
minplan des BLV:

20.2. Obb. Crossmeistersch. Mkt. Indersdorf
19.3. BLV Crossmeisterschaft Pfaffenhofen
3.4. BLV 10km Straflenlauf Burgenbrach
22.5. DLV Marathon Hamburg

29.5. BLV Halbmarathon Bad Worishofen

Weitere Termine werden auf unserer Home-
page www.mrrc.de, in der ndchsten Ausgabe
des Road Runners oder zu Beginn des Lauf-
treffs am Dienstag bekanntgegeben.

Platz 1: Sabine Wischmeier gewinnt einen
Startplatz beim MRRC Stadt-Triathlon

= 2011.

Auflosung zum Ritsel aus dem
Jubildums-Road Runner

Das Losungswort lautet ,Road Run-
ners*.

Wir gratulieren Noémi Szoerenyi zum Ge-
winn eines Startplatzes fiir den MRRC
Stadt-Triathlon 2011 und Paul Reingru-
ber zum Gewinn des Buchs ,Mein Mara-
thon zuriick ins Leben“ von Johann Lend-
ner.

Platz 2: Benjamin Weiderer gewinnt ein
Buch ,Mein Marathon zuriick ins Leben“
von Johann Lendner.

Fotowettbewerb zum
MRRC Stadt-Triathlon 2010

Die Gewinner des Fotowettbewerbs zum
MRRC  Stadt-Triathlon 2010 stehen

nach Abstimmung der Jury nun endlich
fest: Martin Lucht

falls ein Buch ,Mein Marathon zuriick ins
Leben* von Johann Lendner.
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Anonymes Schreiben an den
Vorstand

Nach dem letzten Roadrunner erhielt der
Vorstand ein anonymes Schreiben von eini-
gen Mitgliedern in welchem diverse Punk-
te zur Diskussion gestellt wurden. Der Vor-
stand steht jederzeit fiir eine offene Diskus-
sion zur Verfiigung. Wir mochten zu den
Kritikpunkten sehr gerne Stellung bezie-
hen und diese mit Hintergrundinformatio-
nen ergidnzen. Da das Schreiben anonym
verfasst war, ist es uns nicht moglich die Ab-
sender anzusprechen. Wir méchten die Ab-
sender daher bitten sich bei uns zu melden.
Herzlichen Dank.

Alexa Fisner, Martin Reichlmeier
Vorstand
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Sonstiges

Beitrdge, Anregungen, Kommentare und
kurze Texte fiir private Kleinanzeigen im
Road Runner konnt Ihr direkt an roadrun-
ner@mrrc.de schicken.

Auf  www.mrrc.de sind unter dem
Meniipunkt ,,Road Runner”“ diese und
viele dltere Road Runner-Ausgaben erhélt-
lich.

Der néchste Road Runner erscheint voraus-
sichtlich im Februar 2011 (als PDF-Datei)
und wird per E-Mail angekiindigt. Achtet
bitte selbst darauf, dass Euere aktuelle E-
Mail-Adresse dem MRRC bekannt ist bzw.
mitgeteilt wird.

= = =

Freiwilliges Soziales Jahr im Sport
beim MRRC

Seit Juli 2010 ist der MRRC Miinchen
anerkannte Einsatzstelle fiir ein freiwilli-
ges Jahr im Sport (FSJ), und ab Dezem-
ber sind Bewerbungen fiir das Einsatzjahr
beginnend ab dem 1.9.2011 mdglich. Das
F'SJ ist ein Bildungs- und Orientierungsjahr
fiir junge Menschen bis 27 Jahre, dass als
12-monatiger freiwilliger Dienst abgeleistet
wird, um Einblick in soziale und sportliche
Berufsfelder zu erméglichen.

Das FSJ beinhaltet eine durchschnittliche
wochentliche Arbeitszeit von 38,5 Stun-
den, wobei 26 Tage Urlaub, eine kosten-
lose Trainerausbildung sowie fiinfundzwan-
zig Seminartage zur Weiterbildung enthal-
ten sind. Mindestens die Hilfte der Ar-
beitszeit finden im direkten Kontakt mit
Kindern und Jugendlichen — z.B. im Trai-
ning des MRRC - statt. Dazu kommen
ein monatliches Taschengeld von 300 Eu-
ro plus Fortzahlung von Kindergeld, Sozi-
alversicherung und Haftpflichtversicherung.
Selbstverstéandlich gehort zum Schlufl auch
ein qualifiziertes Zeugnis dazu, dass bei der
Berufswahl oft positiven Ausschlag geben
kann.

Das FSJ wird z.B. auch als Wartesemester
bei der ZVS oder bei vielen Studiengédngen
und Ausbildungen als Praktkum anerkannt
und kann Wehrpflichtigen als Ersatz fiir
den Zivildienst dienen. Weitere Informatio-
nen gibt’s auf www.bsj.org und unter in-
fo@mrre.de.

Willi Brabender
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Der MRRC und die Alterspyramide

Wer ist der MRRC, wie hat er sich in den vergangenen Jahren entwickelt?

Ein paar Zahlen und Diagramme Altersstruktur des MRRC 2001

hierzu: o
2001 verfiigte der MRRC {iber 362 0
Mitglieder, die meisten Mitglieder 0
wurden dabei in den Altersklassen E 40 1
W30 und M35 gezdhlt. Mitglieder 30
unter 25 Jahren gab es allerdings 20
kaum. 10 1

Die Mitgliederzahl hatte von 2000 bis PR ROUESBSBIIEZERSERE SN
2007 einen Zuwachs zwischen 10 %

und 16 % jahrlich — bis 2009 der vorldufige Hohepunkt mit 933 Mitgliedern zu verzeichnen ist.
Seither ist die Mitgliederzahl leicht riicklaufig — zum 1. Juli 2010 hatte der MRRC nur noch 925

Mitglieder.
Altersstruitur des MARC im Jub 2010

200
Am stiarksten vertreten im MRRC sind seither i%0
der Jahrgang der 45- bis 50-jahrigen.

160

Gleichzeitig wirkt sich die vor drei Jahren
gegriindete Nachwuchsabteilung des MRRC
aus —rund 10 % der Mitglieder sind derzeit
unter achtzehn Jahren alt.

R~
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2005 waren noch 54% der Mitglieder des
MRRC zwischen 26 und 39 Jahren alt, 40%
vierzig Jahre und élter.

Anzatl Mighnde: pro Allerskiasse
€ 8 8 B
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Heute ist fast die Hélfte der Mitglieder zwischen vierzig und

:'j'af Jwwn funfundsiebzig Jahren alt (46%), der Anteil der Mitglieder

dahre 1m Verein von 26 bis 39 Jahre hat sich auf 41 % reduziert.
“2w s Der Anteil der Mitglieder unter 26 Jahren betragt knapp

Juhe

\ ®m e so dreizehn Prozent — wihrend er noch vor wenigen Jahren fast
" e nicht
existent Altersverteilung Jugend MRRC
war.
16

Bis sich die Jugend im Verein aber auf 1

Alterstruktur im Verein — und natiirlich auch im 12
Training und in den Wettkdmpfen auswirkt, 10
werden noch einige Jahre ins Land gehen: was

vor drei Jahren mit einer handvoll, durch ein paar °

Flyern angelockten Kindern anfing, hat zwar

heute zu rund neunzig jugendlichen Mitgliedern

gefiihrt — die meisten hiervon steht aber die I I
Pubertdt noch bevor — die Altersklasse der 16- o N |

jéhrigen ist sogar noch fast nicht existent. 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Alter

Anzahl / Alter
[}
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MRRC - Trainingswoche an der toskanischen Riviera

Ort: CECINA Mare (Provinz Livorno)

Zeitpunkt: 16. April - 23. April 2011

Veranstalter: MRRC Miinchen

Sportliches : - Lauftraining im Pinienwald auf vermessenen Strecken
Angebot zwischen 1 000 und 12 000 m

- Radfahren im maRig bis stark profilierten Hinterland

- Trainingsbetreuung;

- Techniktraining - Alternative Trainingsformen; - Regeneration;
Workshops etc. in Kooperation und mit Unterstlitzung von outside1st

Unterbringung: - in einer Apartmentanlage
- Keine Einzelzimmer moglich !!!

Anreise: privat und/oder Fahrgemeinschaften; Gepack - oder Radtransport fir
geringen Aufpreis (verbindliche Buchung hierfiir nach Erhalt der
Reservierungsbestatigung maoglich);

Preis pro Person: Unterkunft/Halbpension: 355,00 Euro
Nur Unterkunft: 205,00 Euro

(An)Zahlung: Euro 205,00 p.P. bei Anmeldung in bar, per Scheck
oder Uberweisung auf folgendes Konto:
R. Sautter, Minchner Bank e.G.
1931660 (BLZ 70190000)

Restzahlung: bis spatestens 31. Januar 2011

Anmeldung: Claudia und Rudi Sautter (MRRC e. V.)
Elmauer Str. 1, 81377 Minchen
Tel: 719 56 83; Per Telefax: Geschaftsstelle MRRC 15 88 17 70
e-mail: rsa@1muc.de

HaftungsausschluB: Jeder Teilnehmer nimmt auf eigene Rechnung und
Gefahr an der Trainingswoche teil. Ein Haftungsanspruch
gegeniber dem Veranstalter besteht nicht!

ACHTUNG: Es steht nur ein begrenztes Zimmerkontingent zur Verfligung.
Vergabe erfolgt in der Reihenfolge der Anmeldungen ausschlieBlich mit
Zahlung!

ANMELDUNG

...................................................... Anzahl der Personen: .....oooeveeeeeiieeiiiieiaeeeann,

Name

...................................................... Telefonnummer:. ..o
StralRe

...................................................... E-MaAlT e
Ort

MRRC Mitglied: jac, ;onein

Gepack/Radtransport gewlinscht:  ja.............. ;onein ...



