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PFINGSTLAGER IN SAANEN
Fr, 9. MAl - Mo, 12. MAI 2008

LIEBE WUSHU-, TAICHI- UND PUSH-HANDS-FREUNDE,

wieder einmal findet eines unserer legenddren Trainingslager im Berner Oberland statt!
Das Lager ist offen fiir alle Gruppen, auch fiir Gdste aus anderen Schulen.

TRAINER
Woushu, Taichi, Gesamtleitung: Wu Mei Ling; Chen Taichi Kurzform: Urs Krebs;
Push-Hands: Lorenz Hofer, Martin Riittenauer

TRAININGSPROGRAMM

Wushu: Basis, Formen, Vertiefung und Wiederholung. Nord- und Siid-Shaolin.

Langstock, Speer und ggf. andere Trainingsgerite mitbringen.

Taichi: Chen Taichi Kurzform, weiteres Programm wird nach Vorliegen der Anmeldungen festgelegt.
Push-hands: Schwerpunkt auf feinen Bewegungen und Anwendungen.

Gemeinsam: Aufwarmen, Taichi Pekingform, Basistraining.

UNTERKUNFT

In einem hufeisenformigen, von auBen eher unscheinbaren einstockigen Holzgebiaude befinden sich ein 4er, einige 6er
sowie bei Bedarf ein 12er Zimmer mit Stockwerkbetten, zwei Aufenthaltsraume, zwei groBe voll eingerichtete Kiichen
mit Kihlschrank, Dusch- und WC-Anlagen. Alles ist sehr sauber, aber einfach. Unmittelbar vor dem Haus liegt eine
kleine Wiese. Wir trainieren auf einem Schulhof bzw. auf einer Wiese in FuBentfernung, bei Regen in einer klasse Halle.

ESSEN

Selbstversorgung. Es 1aBt sich im Lager gut kochen und backen. Die meisten Lebensmittel kann man bis Samstag nach-
mittag in Gstaad einkaufen; die Brotbar gleich am Ortseingang links hat auch am Sonntag und Montag geoffnet.
AuBerdem Supermarkte und Restaurants am Ort.

ENTFERNUNG
von Konstanz 280 km, davon 230 km Autobahn, Fahrzeit 3 bis 3,5 Stunden,
Montag wg. Riickreiseverkehr ev. langer. Von Bern 80 km, davon 30 km Autobahn, Fahrzeit | bis 1,5 Stunden.

ANREISE

In Fahrgemeinschaften oder individuell am Freitag im Laufe des Tages. Bei Anreise mit der Bahn: Bahnhof Saanen,
ca. 300 m vom Lager. Wegbeschreibung folgt auf Wunsch nach Anmeldung. Nicht mit Sarnen verwechseln.

MITBRINGEN

Trainingskleidung, alle Trainingswaffen, Schuhe fiir drauBen und unbedingt zweites Paar fiir drinnen (keine schwarzen
Sohlen!), Schlafsack, gute Laune und schones Wetter. AuBerdem Klopapier und Geschirrtuch und was Du sonst noch fiir
notig haltst. Empfohlen: Sonnenschutzmittel, Sonnenschutzkopfbedeckung, langarmelige Trainingskleidung. Jede Gruppe
soll einen Wasserkocher mitbringen (ggf. mit Zwischenstecker fiir die Schweiz, 3-polig). Achtung: die neue traumhaft
schone Halle darf nur mit nichtfarbenden Sohlen betreten werden, also keine schwarzen Schuhsohlen und keine, die
drauBen getragen wurden..

ANMELDUNG
sofort! Spatestens bis Mittwoch, 23. April. Wie? Persénlich, telefonisch, per Brief, Karte, Fax oder e-mail.
Bitte angeben: Schwerpunkt Wushu, Taichi oder Push-Hands. Begrenzte Platzzahl.

VERSICHERUNG

Sache der Teilnehmer.

KOSTEN
€85/ SFr. 137 fiir das Training und Unterkunft im oben beschriebenen Gebaude inkl. Kurtaxe, Hallenmiete usw.,
ohne Essen.

ZEITPLAN
Freitag: Anreise und selbstandiges Warmlaufen in den Bergen oder meditatives Teetrinken. )
Samstag: 10-13 Uhr Training. Sonntag: 10-13 Uhr Training; Montag: 10-11:30 Uhr Training. N

Nachmittags bei gutem Wetter Individualtraining bei der Unterkunft.



