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Mit grosser Freude durften wir am Freitag 9. April 26 Teilnehmerinnen und Teilnehmer zum
ersten 42er 2011 Event ,Lauftechnik' beim CIS in Solothurn begrissen. Nach einem kurzen
Einlaufen zum Schulhaus Briihl hat Stephanie die unterschiedlichen Laufstile und ein paar
Grundlagentechniken zum effizienteren Laufen vorgestellt. Als Hohepunkt stand auch dieses
Jahr wieder die Ubung ,Pinguin' auf dem Programm. Nach einem lockeren Lauf zuriick zum
CIS wurde der erste Event im Restaurant beendet.

Weitere Fotis sind im geschitzten 42er Bereich

Am 27. April findet der Conconi Test im Stadion Hard in Langenthal statt. Mit untenstehendem
Link gelangt Ihr auf das Anmeldeformular. Bitte flllt es selbststéandig aus und meldet Euch bis
zum 22. April direkt bei Intersport Schumacher oder Intersport Ingold an.

http://www.42for42.ch/fileadmin/pdf/ct laufen langenthal 27042010.pdf

Bezahlung:

Fir die Teilnehmer des 42er 2011 Programm ist die Teilnahmegebihr 2011 schon bezahlt.
Bitte vor Ort darauf hinweisen, dass Ihr vom 42er 201ler Programm seid. Alle anderen
Interessenten zahlen vor Ort.

Information

Auf der Seite www.conconi.ch findet Ihr interessante und wichtige Informationen zum
Conconi Test.

Dennoch méchten wir an dieser Stelle kurz auf die Vorbereitung auf den Test hinweisen.
! (Verfalschung des Testresultates !)

e Rund 2 Stunden vor dem Test sollten keine Mahlzeiten zu sich genommen
werden.

e Kein intensives oder langes Training und Wettkampfe die letzten 2 Tage vor dem
Test!
(lockeres Training ist durchaus mdoglich)

e Rauchen, Alkohol und physische Anstrengungen schon einen Tag vor dem Test
vermeiden.
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In den letzten Tagen sind wir immer wieder angefragt worden, ob man sich nhoch anmelden
kann. Natidrlich kann man sich noch anmelden. Wir haben uns eine Grenze von, wen
verwundert es, 42 Teilnehmer gesetzt. Am meisten profitieren die Teilnehmer nattrlich, wenn
sie von Anfang an mit dabei sind. In dem Sinn, wenn Ihr in Eurem Bekanntenkreis noch
interessierte Personen kennt, es ist noch nicht zu spat.
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Nach dem Eingang der Zahlung erhaltet Ihr via Mail die Quittung und das persénliche Login
auf den geschltzten Bereich der 42er Webseite. In diesem Bereich kénnt Ihr in der
,Photogalerie’ (s. Bild unten) die Fotis von den vergangenen Events anschauen. In ,42er
Secrets' konnt ihr mit Klick auf das jeweilige Foti weitere Infos zu den anderen 42er abfragen.
Im Menupunkt ,Diverses’ konnt Ihr die Infos aus den vergangenen Events ansehen und
runterladen. Die Pinwand steht flr diverse Aktionen zur Verfligung.
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Wie Ihr evtl. schon bemerkt habt, sind die ersten Fotis der 42er auf dem Netz unter
http://www.42for42.ch/index.php?id=42ers publiziert. Schickt mir doch bitte ein Foti von
Euch an die E-Mail heinz.hohl@centrisag.ch, dann kdnnen wir einerseits die Galerie
vervollstdndigen und andererseits kénnen Stephanie und ich flir den nachsten Event die
Namen zu den Gesichtern auswendig lernen....(smile)
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13.4 - 17.4 Einkaufswoche Schumacher Sport Langenthal

22.4 ecco Biom Laufschulung 19.00 - 20.30 Stadion Hard Langenthal
27.4 Conconi Test 18:15 Uhr resp. 19.30 Uhr, s. Info oben

Sportliche Grlisse

Stephanie & Heinz



