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Letzte gute Tat fiir 2011!

++4++ Noch 50 Helfer gesucht! 44+

Wir benétigen fiir den von unserem Ver-
ein organisierten Silvesterlauf wieder Dei-
ne Hilfe. 2.500 Teilnehmer brauchen Un-
terstiitzung durch Streckenposten, bei der
Verpflegung, der Startunterlagenausgabe
und in vielen anderen Bereichen. Das Hel-
ferformular zur Anmeldung und die Helfer-
liste mit den gemeldeten Teilnehmern findet
ihr hier verlinkt und auf www.mrrc.de unter
aktuell. Fragen beantwortet Euch Kerstin
unter der Mailadresse: helfer@silvesterlauf-
muenchen.de.

Kerstin Lucht

Helferkoordinatorin
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Freitags Spinningstunde im Fitness
First

Ab sofort bieten wir iiber den Winter wieder
Spinningstunden an!

Wir konnten mit dem Fitnessclub Fitness
First in der Feilitzschstrale (Anfahrtshin-
weise siehe unten) fiir den MRRC eine gute
Vereinbarung treffen. Jeden Freitag ab 20:00
Uhr kénnen wir fiir 90 Minuten die Bein-
muskulatur zum brennen bringen! Der er-
ste Termin war am 25.11.2011. Insgesamt
stehen uns 27 Réder zur Verfiigung. Um
moglichst vielen RoadRunnern die Gelegen-
heit zum “spinnen” zu geben, bitten wir um
vorherige Anmeldung.

Da wir nur begrenzte Kapazitdten haben,
bitten wir um Verstdndnis dafiir, dass wir
pro Teilnehmer und Termin eine Gebiihr
von 5 EUR erheben miissen, die Thr bitte
jeweils in bar mitbringt. Neben dem Spin-
ning ist hierin auch die Nutzung der Sau-
na enthalten. Zudem stellen wir Elektrolyt-
getrinke von Xenofit bereit, damit nieman-
dem die Energie ausgeht.

Und fiir einen Absacker danach oder das
Auffiillen der entleerten Kohlenhydratspei-
cher gibt es in der direkten Umgebung zahl-
reiche Moglichkeiten!

Anmeldung

Um Euch ein vergebliches Erscheinen beim
Spinning zu ersparen, haben wir iiber Dood-
le ein Meldeformular eingerichtet.
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www.doodle.com/87w4kn6{88zrntyf

Sobald die maximale Teilnehmerzahl er-
reicht ist, wird fiir den jeweiligen Ter-
min keine weitere Anmeldung mehr moglich
sein. Um ein prophylaktisches Blockieren
aller Termine bis ins Friihjahr zu verhin-
dern, werden wir die Termine nur sukzessive
freischalten. Eine Anmeldung ist nur iiber
dieses Formular moglich; Emails, SMS und
MMS, Faxe, Anrufe, Telegramme, Rauch-
zeichen, Trommeln und andere Formen der
Kommunikation werden nicht beriicksich-
tigt.

Solltet Thr Euch angemeldet haben aber
nicht mehr kommen konnen, so bitten wir
Euch mit Riicksichtnahme auf andere Mit-
glieder die Voranmeldung wieder freizuge-
ben. Der Dank des/der Nachriicker(in) ist
Euch gewiss ;-) Es kann sich also lohnen,
auch am Abend vorher nochmal in die Liste
zu schauen.

Trainingsausstattung

Bitte bringt neben Radkleidung mindestens
ein Handtuch zum Schutz der Réder vor
Schweifl mit. Auch eine Radflasche gehort
natiirlich in Euer Gepéck. Die Réader sind
mit Kombipedalen ausgestattet: Es kann al-
so entweder in Turnschuhen und den Rie-
menkéfigen oder mit “Mountainbikeschu-
hen” (SPD-Standard) gefahren werden. Bit-
te verzichtet auf das Mitbringen von eigenen
Pedalen.

Fiir den Fall, dass dieses Angebot auf
grofe Nachfrage stofit, sind wir bereits in
Verhandlungen iiber einen zweiten Termin
am Wochenende, dann vermutlich Sonn-
tags.

Happy Cycling!
Anfahrtsbeschreibung:

Am besten erreicht Ihr das Fitness First
mit den offentlichen Verkehrsmitteln iiber
die Miinchner Freiheit (U-Bahn, Tram, Bus)
oder mit dem Fahrrad. Wie mittlerweile fast
alle Innenstadtgebiete Miinchens ist auch

Schwabing eine Parkraumbewirtschaftungs-
zone und wird auch rege kontrolliert. Der
Eingang befindet sich auf der Riickseite des
Gebéudes und ist auch iiber die Franzstrafie
zu erreichen.

Janpeter Lassen

1. Vorsitzender

= = —=

Winter-Lauftermine

Laufe fiir Road Runner in der Umge-
bung
11.12. Ismaning Winterlaufserie 13 km

18.12.
30.12.

Augsburger Winterlaufserie
Aschau Vorsilvesterlauf 5 km
>23min 19h <23min 19h45
Helfer beim Silvesterlauf im
Olympiapark!!!

Neujahrslauf Miinchen 7km
Aichach Dreikonigslauf
Winterlaufserie I Olympiapark
15km

Ismaning Winterlauf II 17 km
Dingolfing Stadion Cross 7,5/3 km
Altétting Cross 7,6/4,2 km
Indersdorf Cross 7,2/6 km

Bad Fiissing 19. Johannesbad
Thermenmarathon 42/21/10 km
Augsburg Cross Challenge

7,4/2,6 km

Stadion Cross Miinchen
3,8/9,8/5km

Ismaning Halbmarathon

Miinchen Winterlauf 11T 20/10 km
Antalya Oger-Marathon

42/21/10 km

Westparklauf 10/5 km

Puchheim Cross 3/6 km

Fiirth Marathon zum
Welt-Downsyndrom-Tag 42/21/6h
Freising Frithjahrslauf

5/10/15/21 km

26. Forstenrieder Volkslauf 21/10km

31.12.

01.01.
06.01.
08.01.

15.01.
21.01.
21.01.
05.02.
05.02.

11.02.
12.02.
12.02.
19.02.
04.03.
11.03.
18.03.
18.03.
18.03.

24.03.


http://www.doodle.com/87w4kn6f88zrntyf

25.03. Ottobrunner 6-Stunden-Lauf Im Technikkurs werden dann die Feinheiten
25.03. ASK Lauf Unterhaching fiir sportliches Laufen vermittelt.
25.03. Deggendorf 21/ 7km

25.03. Augsburg 21/7,5km Bisherige Termine:

N Anfingerkurse Skating: Samstag 7.1.2012
25.03. Grobenzell 21 km (ausgebucht) und 14.1.2012

31.03. Lohhofer Osterlauf 10km Grundkurs Skating: Samstag 28.1.2012 und
Rainer Scherer 4.2.2012
Technikkurs Skating: Donnerstag 2.2.2012

= = —= unter Flutlicht

Wenn 6 Leute pro Kurs zusammenkom-
men (auch Klassisch) sind weitere Ter-
Training: Skilanglauf ist angesagter mine moglich. Alles weitere zum Skilang-
denn je lauf findet Ihr im Internet unter MRRC-

Wintersport und im Mitgliederforum.

Anmeldung und alle weiteren Fragen Ar-
no.Schott@mrrc.de. Nun viel Spaf, ich hoffe
auf eine zahlreiche Beteiligung.

Arno Schott
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Langlauf-Wettkdmpfe 2012

7./8.1.2012 Nordischer Achenseelauf
13.-15.1.2012 Langlauffestival Tegernsee
4./5.2.2012 Konig Ludwig Lauf
11./12.2.2012 Koasalauf St.Johann
26.2.2012 Achensee 3-Télerlauf

Skilanglauf erfahrt in den letzten Jah-
ren einen unwahrscheinlichen  Boom,

gﬂt heute als absolut in und gehért 3.3.2012 Ganghoferlauf Leutasch

bei vielen Triathlon-Profis seit Jahren 11.3.2012 Engadiner Marathon

zum festen Trainingsprogramm — siehe . .

www.triathlon.de/training-skilanglauf-ist- 17./18.3.2012  Skadi Loppet Bodenmais

angesagter-denn-je-27138.html Kleinere Wettkdmpfe werden jeweils im
Wintersportforum verdéffentlicht.

Interesse?

Der MRRC bietet Euch die Moglichkeit die- Angelika Bachmann

sen schonen Sport kennen zu lernen bzw.

auszuiiben. In den Anfingerkursen Ska- = = =
ting /Klassisch kann jeder mal reinschnup-

pern. Wer dann Spafl hat kann in einem

Grundkurs die Grundlagen erlernen. Bei

diesen beiden Kursen besteht die Moglich-

keit, die Ausriistung zu leihen.
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Gute Schwimmer werden im Winter 10. MRRC Stadt-Triathlon Miinchen
gemacht am 29.04.2012

Deshalb haben wir fiir Euch die besten Vor- Ja ist denn schon wieder Stadt-Triathlon?
aussetzungen geschaffen. Wir kénnen end- Nein, noch nicht ganz, aber die Vorberei-
lich wieder 4 Schwimmtrainings pro Wo- tungen laufen schon auf Hochtouren. Im
che anbieten, die Zeiten findet Thr nachste- néchsten Jahr feiern wir unser 10. Ju-
hend: bildum, das soll etwas ganz besonderes wer-

Montag, 20:00 - 22:00  Freudstr. den.

Dienstag, 20:15 - 22:00 Ridlerbad Fiir das Organisationsteam suchen wir noch
. einige aktive, kreative und quirlige Team-
Mittwoch, 20:00 - 22:00  Freudstr. mitglieder, die gerne hinter die Kullis-
Donnerstag, 20:15 - 22:00 Ridlerbad sen der Veranstaltung schnuppern mochten.
Wir suchen Verstdarkung fiir die Berei-

Unsere Schwimmbéder:
che Marketing, Pressearbeit, Streckenbe-

Willy-Brandt Gesamtschule, Freudstr. 15,

80935 Miinchen treuung, Webseite, Beschilderung und auch
Ridlerbad, Geroltstr. (Ecke Aglerstr.) noch viele andere Bereiche. Wer gern da-
30339 Miiilchen ’ bei sein mochte, meldet Euch so bald wie

moglich mit seinen Wunsch-Bereichen bei
kerstin.lucht@mrrc.de.

Kerstin Lucht

Selbst starten beim
MRRC-Stadt-Triathlon?

Es gibt wahrscheinlich nur ganz wenige un-
serer Mitglieder, die nicht auch gern einmal
bei unserer eigenen Verantstaltung starten
mochten.

Wer sich noch nicht wie ein Fisch im Was-

ser fithlt, der hat mehrmals im Jahr die Unsere Kinder und Jugendlichen sind
Moglichkeit zur Teilnahme an Kraulkursen. natiirlich jedes Jahr aufgerufen, sich alle in
Der Herbstanfinger- und Fortgeschrittenen- unserem Wettkampf zu messen und teilzu-
kurs geht nun gerade zu Ende. Ein neuer nehmen. Bei den Erwachsenen erméoglichen
Anfangerkurs startet im Februar. Wer In- wir jedes Jahr 10 - 15 Mitgliedern die Teil-
teresse an einer Teilnahme hat, der schreibt nahme an der Veranstaltung. Leider kénnen
Andreas Grabisch ein Mail an die Adresse wir nicht mehr an den Start gehen lassen,
kraulkurs@mrrc.de und wird auf die Warte- denn wir benétigen Euch sehr dringend als
liste aufgenommen. einen der 200 Helfer am Veranstaltungs-

Kerstin Lucht tag.

Es gibt mehrere Moglichkeiten, eines der
— = —m begehrten Tickets zu ziehen: Entweder Thr
gehort zu den schnellsten in Bayern und
habt berechtigte Stockl-Chancen oder Thr
habt Euch durch fleifliges Engagement fiir
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den Verein oder unsere letzten Veranstal-
tungen {iberdurchschnittlich verdient ge-
macht. Alternativ erwarten wir iiberdurch-
schnittliches Engagement fiir den Stadt-
Triathlon 2012, entsprechend FEuren Fahig-
keiten.

Wer sich nun fiir eines der Tickets bewer-
ben mochte, der sendet bitte ein Mail mit
einigen Worten zu den Griinden der Be-
werbung an kerstin.lucht@mrrc.de. Bewer-
bungsschluss ist Sonntag, 16.01.2012, die
Starter erhalten bis 31.01.2012 Bescheid, ob
sie im Jahr 2012 zu den gliicklichen Startern
gehoren.

Kerstin Lucht
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Wo kommt denn der Nikolaus
her?

Laut Geschichtsschreibung kommt der Hei-
lige Nikolaus aus der Gegend von ANTAL-
YA. Dort wollen am 2. Marz 2012 fiinf Roa-
drunner hinfliegen, ihn zu suchen oder ein-
fach nur um zu laufen; Marathon, Halb-
marathon oder 10km werden angeboten.
Das alles bei frithlingshaften Temperaturen
und perfekter Unterbringung im RAMADA
PLAZA Hotel. Wir kommen dieses Mal erst
am 7. Mérz zuriick. Alle haben ein paar Ta-
ge verlangert um das mediterrane Erlebnis
langer zu genieflen.

Rainer Scherer
Sportlicher Leiter Laufsport
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MRRC Trainingswoche Cecina
2012

Wie bei der Siegerechrung unseres le-
gendédren Staffelwettkampfes angekiindigt,

findet die MRRC Trainingswoche in Ceci-
na Mare néchstes Jahr vom 31.03.2012 bis
07.04.2012 statt. Auf den letzten beiden Sei-
ten dieses Road Runner findet Ihr die Aus-
schreibung samt Anmeldeformular.

Wie immer koénnt ihr mich bei Fragen je-
derzeit anrufen. Ich freue mich auf eure An-
meldungen und auf eine tolle Woche in Ce-
cina.

Rudi Sautter
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MRRC-Helferausflug nach Landshut
am 22.10.2011

Dieses Jahr hief es fiir die fleifigen MRRC-
Helfer: Auf in die ehemalige bayerische
Residenz- und Universitatsstadt Lands-
hut!

Schon standesgeméfl standen ein bisschen
Kultur und Sportaktivitidten auf dem Pro-
gramm. Nachdem wir einige idyllische
Ecken und interessante Winkel mit sach-
kundigen Stadtfiihrerinnen entdecken konn-
ten, endete der Rundgang im Prunksaal
des Rathauses mit einem Schmankerl, eine
35-miniitige Filmvorfithrung zur berithmten
, Landshuter Hochzeit “.

Ein herzhaftes Mittagessen lieflen wir uns
im ,Augustiner an der Martinskirche*
schmecken. So gestérkt ging es dann zu
den sportlichen Aktivitdten des Nachmit-
tags iiber. Zur Auswahl gab es: Theoretische
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und praktische Einfiithrung in die Kampf-
kunst des Taekwondo mit anschlieBenden
Ubungen. Speziell fiir unsere Gruppe viele
Selbstverteidigungsiibungen.

Oder bei der Schiitzengilde ausprobieren
wie sich eine Pistole oder Gewehr anfiihlt,
wie genau man Zielen kann und auch wie
man Ergebnisse abliest.

Zum Abschluss unseres Ausflugs hatten
wirklich alle Bowlinggruppen ihren Spaf.
Fiir einige war es das erste Mal, andere wie-
derum unterstiitzten mit ihrem Wissen un-
sere ,,Beginners“. Schnell verging die Zeit
bis uns der Bus wieder gut nach Hause
brachte.

Angelika Bachmann

Umfrage Helferausflug 2012

Seit Jahren bieten wir fiir unsere Hel-
fer die zum Gelingen unserer Wettkampf-
Veranstaltungen beitragen, als Dankeschon
die kostenlose Teilnahme an einem Tages-
ausflug an.

Um diesen fiir 2012 rechtzeitig pla-
nen zu koénnen wollen wir Euch um
Eure Meinung befragen. Deshalb bitten
wir unter mrrc.wufoo.com/forms/umfrage-
helferausflug-2012/ um die Beantwortung
einiger Fragen, die uns helfen auch zukiinf-
tig ein geeignetes Angebot erarbeiten zu
konnen.

Angelika Bachmann
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Neu: MRRC-Perspektivteam

Das Perspektivteam ist ein Team fiir al-
le ambitionierten Jugendlichen (ab circa
12 Jahren), die gezielt und mit profes-
sioneller Anleitung fiir Jugend-Wettkamp-
fe trainieren mochten. Das Team soll den
Anschluss des Kidstrainings an das Er-
wachsenentraining und das Liga-Team des
MRRC ermoglichen. Spafl und Freude am
Triathlon stehen jedoch auch fiir das Team
weiterhin im Vordergrund.

Was bietet das Team?

—C 1x wochentlich  jeweils  spezielles
Schwimm-, Rad-, Lauf- und Athletik-

training mit den Teamtrainern

— Rahmentrainingsplane mit Empfeh-
lung zusétzlicher, eigener Trainingsein-
heiten

= Angebot zusétzlicher Trainingseinhei-
ten in den Schulferien

- Coaching  bei
Wettkampfen

den  wichtigsten

— 7Zu Saisonbeginn: Gemeinsame Planung
und Zielsetzung

— Teamtrainer sind Ansprechpartner fiir
alle Trainings- und Wettkampffragen

Was erwarten wir vor dir. . .

— Regelméflige Teilnahme an den Team-
trainings und Wettkdmpfen

— Start bei Wettkampfen fiir den MRRC

— Triathlon sollte deine wichtigste Sport-
art/Freizeitaktivitit sein

< Schule/Ausbildung geht vor
— Unterstiitzung deiner Eltern
Unser Ziel fiir 2012:
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Teilnahme am Bay. Jugend Cup 2012
(Einzel- und Mannschaftswertung) beste-
hend aus folgenden Wettkampfen:

< 22.4. Wiirzburg Swim+Run
< 12.5. Weiden (BM)

< 19.5. TUM

¢ 17.6. Erding

— 15.7. Brannenburg

= 21.7. Weiden Swim-+Run

Kontakt:
philipp.peter@gmzx.de, Tel. 0176-96043505

Philipp Peter

B-Trainer Triathlon
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DTU-Startpass-Bestellung

Es ist wieder Zeit fiir die jéhrliche DTU-
Startpassbestellung.

Alle Startpassinhaber wurden bereits per
Email informiert wie die Startpassbe- und
—Abbestellung dieses Jahr von statten geht.
Zur Erinnerung: alle Startpassbesitzer bit-
ten ich per Email mitzuteilen ob sie weiter-
hin einen Startpass haben mochten, oder fiir
2012 keinen mehr brauchen.

Wer noch keinen DTU-Startpass hat, aber
néichstes Jahr einen haben mdochte:

Wer den Startpass so beantragt, dass ich
ihn mit der Startpassbestellung fiir 2012 an
die DTU senden kann (also bis spétestens
20.12.2011), wird den Startpass bis spéte-
stens April 2012 in der Geschéftsstelle des
Vereins vorliegen haben. Wie im Vorjahr
werden die nicht abgeholen DTU-Pésse per
Post an die Mitglieder versandt.

Neuantrage fiir DTU-Startpéasse erfolgen
ausschlieBSlich online auf der Website der

DTU (www.dtu-info.de) in der Rubrik
Startpass unter Beantragung. Wichtig ist,
dass die Beantragung genauso wie auf der
Website beschrieben erfolgt.

Fiir Fragen stehe ich euch gern zu
Verfiigung. Einfach per E-Mail an sekreta-
riat@mrrc.de.

Serah Mikula

Sekretariat
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Abverkauf Triathlonanziige

Wir haben noch ca. 30 Teile der rot-
schwarzen Triathlonanziige / Zweiteiler, die
wir fiir 50 € (Suits) bzw. 25€ je Top / Short

anbieten.

Als Weihnachtsgeschenk sind auch Laufs-
hirts, Radtrikots, Vereinspolos und Sweater
zu empfehlen. Die gesamte Vereinsbeklei-
dung kann am Dienstag in der Geschéfts-
stelle zu den Offnungszeiten probiert und
erworben werden, und auflerdem vorab auf
unserer Website besichtigt werden.

Grofleniibersicht der verfiigbaren Triathlon-
kleidung;:

Suit Damen: 1 L
Suit Herren: 2 S, 5 L, 2 XL
Top Damen: 2 XS, 2S, 5 M, 1L
Short Damen: 3 XS, 2 S,4 M, 1L
Short unisex: 1 S
Alfred Kochanowski

2. Vorsitzender
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Stellenausschreibung:
Webmaster

Das Webmasterteam fiir den MRRC Inter-
netauftritt sucht Verstarkung. Solltest Du
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einen Teil der folgenden Fragen fiir Dich bei
uns mit JA beantworten, freuen wir uns sehr
auf Deine Unterstiitzung:

Du kannst richtig gut mit dem MS-Office
oder Alternativprodukten umgehen, Do-
kumente formatieren, PDF erstellen be-
herrschst Du richtig gut, Du hast schon
mit Grafikprogrammen gearbeiten, kannst
Bilder verkleinern, zuschneiden, rote Augen
o.4. entfernen, Du kannst Dich leicht in neue
Software einarbeiten oder hast schon mit
Content Management Systemen gearbeitet,
Du weif3t, wie man Daten per FTP ins Web
schiebt und dabei nichts versehentlich 16scht
und vieles mehr.

Keiner macht bei uns alles, jeder hat sei-
ne Spezialisierungen, mit 1 bis 2 Stunden
wochentlich ist uns auch schon sehr ge-
holfen. Aufgaben, die regelméflig zu erledi-
gen sind, sind Zugénge fiir Mitglieder fiirs
Forum einrichten oder auch mrrc.de Mail-
adressen anlegen und konfigurieren.

Wir bieten Dir Einarbeitung und jede Men-
ge neues Wissen, ein kooperatives Team
und jede Menge kreative Spielrdume bei der
Mitgestaltung unsere Webpage (ggf. auch
fiir unsere Stadt-Triathlon Veranstaltungs-
seite). Bitte lass Dich von den umfassenden
Themen nicht abschrecken und melde Dich
einfach bei kerstin.lucht@mrre.de.

Kerstin Lucht

‘Webmasterin

v = =

Wer sind wir?

Léaufer 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 Mdiinchen

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

Damit stellen wir sicher, dass wir korrekte
Mannschaftswertungen erhalten, dass man
weifl, 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 fallt.

Mitglieder, Fans und Freunde, Vorstand
und Presse werden es Euch danken.

Martin Lucht

o -l -

Sonstiges

Beitrdge, Anregungen, Kommentare und
kurze Texte fiir private Kleinanzeigen im
Road Runner koénnt Ihr direkt an roadrun-
ner@mrrc.de schicken (bitte nicht an unsere
personlichen E-Mail-Adressen).

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

Der néchste Road Runner erscheint voraus-
sichtlich April 2012 (als PDF-Datei) und
wird per E-Mail angekiindigt. Achtet bitte
selbst darauf, dass Euere aktuelle E-Mail-
Adresse dem MRRC bekannt ist bzw. mit-
geteilt wird.

Neu im Road Runner: Blau hinterlegten
Text konnt Thr anklicken, es 6ffnet sich dann
eine verlinkte Website oder ein Stadtplan
bei Google Maps, oder Thr kénnte eine E-
Mail an die genannte Adresse schreiben.

= = =


mailto:kerstin.lucht@mrrc.de
mailto:roadrunner@mrrc.de
mailto:roadrunner@mrrc.de
http://www.mrrc.de

skinfit

Vereinsnachmittag

Skinfit gewahrt allen Mitgliedern des

MRRC Minchen
am Freitag den 16. Dezember 2011
von 13.00 - 19.00 Uhr

einen Rabatt von ...

15%

Offnungszeiten Skinfit Shop Miinchen
Montag bis Freitag 10.00 - 19.00 Uhr + Samstag 09.00 - 13.00 Uhr

Skinfit Shop Miinchen ¢ AltostraBe 43 * 81245 Miinchen

Fon +49 (0)89/ 89998865 -+ Fax +49 (0)89/ 89998868
skinfit. nuenchen@skinfit.eu

SIMPLY MULTISPORT.




Umfrage Helferausflug 2012

Seit Jahren bieten wir flr unsere Helfer die zum Gelingen unserer Wettkampf - Veranstaltungen beitragen, als
Dankeschon die kostenlose Teilnahme an einem Tagesausflug an.

Um fir 2012 rechtzeitig planen zu kénnen wollen wir Euch um Eure Meinung befragen.

Deshalbbitten wir um die Beantwortung einiger Fragen, die uns helfen auch zukiinftig ein geeignetes Angebot
erarbeiten zu kénnen

Bist Du grundsatzlich an einem Helferausflug interessiert ?

Ja ( ) Nein

Zu welcher Altersgruppe gehérst Du ?
bis 25 Jahre () 26 bis 40 Jahre () 41 bis 55 Jahre
> 55 Jahre

Welche Sportarten betreibst Du im Verein ?
Laufen

Triathlon

Welche Zeitdauer wiirdest Du fiir einen Helferausflug bevorzugen ?

einen Abend 1 Tag ein Wochenende

Warest Du bereit einen zusatzlichen Beitrag fiir ein Wochenende zu bezahlen ?

Ja ( ) Nein

Wenn vorher "Ja": Was warst Du bereit auszugeben ?
bis 40 Euro () bis 80 Euro

Welchen Tag wiirdest Du vorziehen ?

. Samstag () Sonntag

Welche Jahreszeit oder Monat ware fiir Dich am besten ?
Mai / Fruhjahr () Sept.-Mite Oktober / Herbst

Warest Du bereit auch als Betreuer aktiv zu werden ?

() Ja () Nein

Hast Du zusatzliche Anregungen ?

Dieser Fragebogen Online:
http://mrrc.wufoo.com/forms/umfrage-helferausflug-2012/




MRRC - Trainingswoche an der toskanischen Riviera

Ort: CECINA Mare (Provinz Livorno)

Zeitpunkt: 31. Marz - 07. April 2012

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;

Unterbringung: - in einer Apartmentanlage

Anreise: privat und/oder Fahrgemeinschaften; Gepack - oder Radtransport (nur)
bei ausreichender Nachfrage gegen Aufpreis mdglich;

Preis pro Person: Unterkunft/Halbpension:
Erwachsene 355,00 Euro;
Jugendliche bis 16 Jahre 315,00 Euro

Nur Unterkunft:
Erwachsene: 205,00 Euro
Jugendliche bis 16 Jahre: 175,00 Euro

Familien:
2 Erwachsene 2 Jugendliche : 555,00 Euro
2 Erwachsene 3 Jugendliche : 675,00 Euro

(Alle Preise evtl. zzgl. Kurtaxe vor Ort zu bezahlen; Stadtrat von
Cecina hat noch nicht abschlieRend entschieden)

Hinweis:

Die Teilnahme/Anmeldung von Jugendlichen unter 18 Jahren
kann nur zusammen mit zumindest einem Elternteil oder
sonstigen mitreisenden Erwachsenen, der/die die Aufsichtspflicht
ubernimmt/iibernehmen, erfolgen! Bei allein reisenden
Jugendlichen unter 18 Jahren daher bitte Anhang bei Anmeldung
ausfillen und unterschreiben.

Anzahlung: Euro 200,00 pro Person bei Anmeldung in bar, per Scheck
oder Uberweisung auf folgendes Konto:
R. Sautter, Manchner Bank e.G.
1931660 (BLZ 70190000)

Restzahlung: bis spatestens 31. Januar 2012

Anmeldung: Claudia und Rudi Sautter (MRRC e. V.)
Elmauer Str. 1, 81377 Miinchen
Tel: 719 56 83; Per Telefax: Geschaftsstelle MRRC 1588 17 70
e-mail: rsa@1muc.de

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

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



ANMELDUNG zur MRRC Trainingswoche
vom 31.03.2012 bis 07.04.2012

...................................................... Anzahl der Personen: ......cccooovevviiiiiiiiiiiiiieeeennn,
Name

...................................................... TelefonnUmMer:......c.oveeiiiiiieee,
Stralle

...................................................... E-Mail: oo,

Ort

Radtransport gewlnscht: JAes ;onein .

(Kosten ca. 50,00 Euro/Rad)

Gepacktransport gewlinscht: JAi ;onein..............

(Kosten ca.10,00 Euro/Tasche)

Bestitigung zur Ubertragung der Aufsichtspflicht fiir allein reisende Jugendliche:

Hiermit bestatige ich/wir und erklaren unser Einverstandnis, dass mein/e/unser/e
SONN/TOCNIEN ... e an der
MRRC Trainingswoche in Cecina Mare vom 31.03.2012 bis 07.04.2012 teilnimmt.
Des Weiteren bestatige ich/wir, dass die Aufsichtspflicht in dieser Zeit von

[ =T T = T
Ubernommen wird.

Mit der Unterzeichnung dieser Erklarung bestatigt

[ =T A = T
zugleich die Ubernahme der Aufsichtspflicht. Ich/wir stelle/n den MRRC Miinchen von

jeglicher Haftung frei.

MUnchen, den ........coooeiiiiiiiiii i,

(Erziehungsberechtigte/r) (Aufsichtspflichtige/r)



