BHUBERTMESCHWARZRNE

power of mind

5.895m

Kilimandscharo 60+ Tour

Fur aktive Menschen ab 60

Reisezeitraum: 13. bis 27. August 2010

4 Tage-Tour Mount Meru und 6 Tage-Tour auf der Marangu-Route

Ausdauer ermdglicht AuRergewohnliches.

Energie als Quelle von Visionen erdffnet neue Horizonte.

Mit Strategie und ,power of mind“ Ziele erreichen und Grenzen uberschreiten.

Hubert Schwarz
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Der Berg

Etwa 3° sidlich des Aquators, direkt an der
Grenze von Kenia und Tansania, erhebt sich der
hochste Berg Afrikas mit 5.895m. Ein weit
ausladender Sockel mit dichtem Regenwald und
schneebedeckter Krone. Der Kilimandscharo hat
eine Grundflache von ca. 60 x 40 km und ist der
groRte  freistehende Berg der Erde mit
faszinierenden klimatischen Zonen, die sich vom
tropischen Regenwald bis zu den vergletscherten
Gipfelregionen erstrecken.

w
,
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Zur besseren Akklimatisierung und Hohenadaption wird vorab in einer 4 Tages- Eingehtour der
4566 m Mount Meru bestiegen. Er befindet sich im Arusha Nationalpark, einem kleinen
Naturschutzgebiet.

Der Aufstieg auf den Kilimandscharo Uber die
Marangu-Route bis auf 4500 m HOhe entspricht
einer normalen Bergwanderung im alpinen Raum
unserer Breiten. Die diinne Luft und der auf der
letzten Etappe sehr steil ansteigende Weg er-
— fordern jedoch in der Gipfelregion eine gewaltige
Anstrengung. Unterwegs begegnet uns eine
grandios abwechslungsreiche Landschaft. Auf
dichtem Regenwald folgen offene Graslandzonen
bis wir die Mondlandschaft auf dem Kibosattel
und schlief3lich die Gletscher im Gipfelgebiet
erreichen.

Wir werden innerhalb weniger Tage taglich etwa 1.000 Hohenmeter beim Aufstieg, bzw.
2000 Hohenmeter beim Abstieg zurlicklegen. Die durchschnittliche Entfernung betragt
hierbei etwa 11 km (6 Stunden) taglich. Am Gipfel sogar 15 km (ca. 10 — 13 Stunden).

Mit zunehmender Hohe miussen wir deshalb
selbst beim Ausbleiben von Durstgefihl regel-
mafig Flussigkeit aufnehmen.

Das Wetter beeintrachtigt die Besteigung lediglich
in der Regenzeit. In dieser Zeit werden von uns
keine Touren organisiert. Wahrend der Nacht
muss mit Frost, teilweise bis 20°C unter Null,
gerechnet werden.

Sie werden den Aufstieg geniel3en, die einzige
Schwierigkeit ist die Hohe!

Stand 23.09.09 2




HE HUBERTNESCHWARZHnR
power of mind

Optionale Buchung einer Safari:

Nach der Besteigung besteht z.B. die Mdglichkeit

einer 2-Tages-Safari in den Lake Manyara
. Nationalpark mit Besichtigung des Ngorongoro-
Kraters oder in den Tarangire Nationalpark. Am
Morgen starten wir von Arusha zu einer
beeindruckenden Safari durch den Lake Manyara
Nationalpark am Ful3e des Great Rift Valley (ost-
afrikanischer Grabenbruch). Ubernachtet wird in
einer schonen Lodge. Am nachsten Morgen
starten wir, ausgestattet mit Essenspaketen,
unsere Tour zum Ngorongoro Krater , oder in
den Tarangire Nationalpark. Am Abend geht es
zurtick zum Flughafen und wir treten voller neuer
Eindriicke die Heimreise an.
Bitte erfragen Sie unsere weiteren attraktiven
Angebote Uber eine 1-Tages-Safari, oder tber
eine 3-Tages-Safari!

Verpflegung und Ausristung:

Die Verpflegung ist wahrend der Bergtour im
Preis inbegriffen und wird vom einheimischen
Kichenpersonal zubereitet (teils auf offener
Feuerstelle). Das Essen ist einfach, aber reichlich
und wohlschmeckend. Spezielle ,Sportler-
nahrung®, wie Vitaminriegel oder Mineraldrinks, ist
wahrend der Wanderung als Erganzung sinnvoll.

Die Guides und Tréger sind ebenfalls im Preis
enthalten.Allerdings erwarten sie ein Trinkgeld,
von dem sie iberwiegend leben. Ublich sind ca.
80-100 US-Dollar fur Begleiter und Tréger. Jeder
Teilnehmer hat in der Regel 3 Trager. (Dieses
Trinkgeld ist freiwillig und nicht im Reisepreis
enthalten). Wer seinen Tragern gut erhaltene
Kleidungsstiicke, Skistdcke, Taschenlampe, Stifte
usw. schenken will, sollte dies als personliches
Geschenk betrachten, nicht als Almosen. Die
Trager tbernehmen nicht nur unsere persénliche
Ausristung, sondern tragen auch die gesamte
Verpflegung, Geschirr, Brennholz etc.

Eine geeignete Ausristung, wie gute Berg- oder Trekkingschuhe, Daunenschlafsack, warme
Kleidung, Wasserflasche, Thermoskanne fir heiRen Tee am Gipfeltag und eine Stirnlampe, ist
unbedingt erforderlich. Teleskopsttcke als Gehhilfe sind auf3erst hilfreich. Steigeisen und Sell
sind nicht notwendig. Das Gepack sollte in einem wasserdichten Packsack (gréf3erer Rucksack)
verstaut werden.

Auf der ,Marangu-Route” ibernachten wir in Hltten mit Sammelquartieren. In der Hochsaison
kann es gelegentlich zu Uberbuchung der Hutten kommen, so dass wir in einem solchen Fall
auf Zelte ausweichen mussten. Waschgelegenheit und WC sind in jedem Lager vorhanden.
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Programmablauf:

1. Aktiv —-Wochenende am 26. und 27. Marz 2010

Ausfiuhrliche Reisebeschreibung Materialkunde, Ausristungsberatung
Vortrag bzw. Information Uber Fur Coaching-Teilnehmer:
Hoéhenmedizin, Malaria Prophylaxe, Leistungsdiagnostik, Auswertung und
Alpine Gefahren, Alpine Techniken Infos Uber den weiteren Trainingsablauf.
Hochseilgarten Wahlweise Leistungsdiagnostik fur Teil-
Interaktionsaufgaben / Teamtraining nehmer ohne Coaching-Paket.

2. Wander-Wochenende in den Bergen von Freitag, den  11. — Sonntag, den 13. Juni 2010

Anreise Freitag abends Leichtere Tour zum Ausklang am
Lange Wanderung zur Uberprifung von Sonntag
Fitness und Ausriistung am Samstag Gelegenheit zu Fragen und Austausch

von Informationen.
Reiseverlauf:

13.08.10 1. Tag Anreise
Abflug vom Heimatflughafen in Deutschland via Amsterdam zum Kilimandscharo Airport.
Anschlieend Transfer zu einem landesublichen Hotel/Lodge. Ankunft am spaten Abend.

14.08.10 2. Tag Ruhetag
Ankommen, — Erholen, - Entspannen. Wunderbare Einstimmung auf Afrika durch eine gefihrte
Wanderung in der ndheren Umgebung bei der wir u. a. eine Schlangenfarm besuchen.

15.08.10 3.Tag Besteigung Mount Meru
1500m — 2521m Momella Gate — Miriakamba Hut ca. 5 Std.

14.08.10 4. Tag Besteigung Mount Meru
2521m — 3566m Miriakamba Hut — Saddle Hut ca. 4 1/2 Std.

17.08.10 5. Tag Besteigung Mount Meru
3566m — 3800m Saddle Hut - little Mount Meru ca. 1 ¥z Std. / Optional

3566m — 4566m Saddle Hut — auf den Gipfel ca. 4 Std.
4566m — 2521m Gipfel Mount Meru — Saddle Hut ca. 3 Std.

18.08.10 6. Tag Besteigung Mount Meru
2521m — 1500m Saddle Hut - Momella Gate ca. 5 1/2 Std.

19.08.10 7. Tag

Fahrt nach Arusha. Besichtigung des Cultural Center sowie
der von Renate und Hubert Schwarz geférderten Schule
.Meleck’s Project” im Armenviertel von Arusha.
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20.08.10 8. Tag Besteigung Kili 1840m — 2675m

Am Morgen Fahrt zum Nationalpark Marangu.

Aufstieg durch den tropischen Regenwald zur Mandara Hut
(Hutte), Ubernachtung. 8 km, Gehzeit ca. 4 Std.

21.08.10 9. Tag Besteigung Kili 2675m — 3725m

Aufstieg von der Mandara Hut — Horombo Hut.

Der Blick Gber afrikanische Landschaften weitet sich, wir sehen
erste riesen Senezien, gute Aussicht auf den Gipfel.
Ubernachtung. 13 km, Gehzeit ca. 6 Std.

22.08.10 10. Tag Besteigung Kili 3725m—-4200m-3725m

Der Tag dient der Akklimatisierung. Wanderung (ca. 4 Std.) zum
Mawenzi Sattel (4200 m). Unter dem Motto: ,hoch wandern und
tief schlafen”. Ubernachtung auf der Horombo Hut.

23.08.10 11. Tag Besteigung Kili 3725m — 4700m
Aufstieg von der Horombo Hut Gber Lavafelder zur Kibo Hut.
Ubernachtung. 11 km, Gehzeit 5,5 Std.

24.08.10 12. Tag Besteigung Kili 4700m — 5896m — 3725m
Start 24 Uhr von der Kibo Hut und Ankunft am Gipfel zum
Sonnenaufgang. Kibo Hut — Gilmans Point / bzw. Uhuru Peak
(Gipfel 5896m) — Horombo Hut, Ubernachtung. 5 km Aufstieg
und 16 km Abstieg, Gehzeit Aufstieg ca. 7 und Abstieg ca. 6 Std.

25.08.10 13. Tag Besteigung Kili 3725m — 1840m
Abstieg von der Horombo Hut zum Nationalpark Eingang.
21 km, Gehzeit 6,5 Std. Transfer in die Meru View Lodge.
Ubernachtung.

26.08.10 14.Tag zur freien Verfugung / optional
1-Tages- Safari im Lake Manyara NPark
Abreise am Abend. Ankunft am 27.08.10

Fur Teilnehmer mit 2-Tages-Safari-Buchung:

26.08.10 14.Tag 2-Tages-Safari

Abfahrt am frihen Morgen. Wir verbringen den Tag im Lake Manyara
am Fule des Great Rift Valley (ostafrikanischer Grabenbruch) und
geniefl3en u. a. die artenreichsten Vogel-Kolonien Ostafrikas.
Ubernachtung in einer schénen Lodge nahe des Ngorongoro Kraters.

27.08.10 15.Tag

Fahrt am Morgen durch das Land der Massai zum Ngorongoro
Krater. Ngorongoro ist ein riesiger Einbruch-Krater am Rande der
Serengeti und zahlt seit 1979 zum UNESCO-Weltnaturerbe, das
Gebiet wird heute als das achte Weltwunder bezeichnet. Der grofdte
nicht Gberflutete Kraterkessel (Kaldera) der Welt hat einen Durch-
messer von 19 Km, eine Flache von 3000 Quadratkilometern, 600
Meter tief und ist die Heimat u. a. von Raubkatzen und Lowen.
Abreise und Rickflug am Abend.

28.08.10 16.Tag Ankunftin Amsterdam am Morgen. Anschlussflug zum Heimatflughafen.

Stand 23.09.09 5
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Im Reisepreis enthaltene Leistungen:

Ein Aktiv-Wochenende im Hubert
Schwarz Zentrum

Hin- und Ruckflug ab Flughafen Nbg,
Economy Class, Linienflug mit KLM
2 Gepackstiicke a 23 kg (Stand
31.07.09)

Transfer vom Airport zum Hotel /
Nationalparks / und zurtick

5 Ubernachtungen in einem
landesublichen Hotel/ Lodge, in
Zweibettzimmern inkl. Halbpension
Parkeintrittsgebihren am Mount Meru

Im Basis-Reisepreis nicht enthalten sind folgende Z

Aktiv-Wochenende: Ubernachtungen im
Hubert Schwarz Zentrum:

1 EZ mit Frihstiick 66,- € inkl. MwSt,

1 DZ mit Frihstick 89,- € inkl. MwSt
An- und Abreise, Getranke
Wanderwochenende

Schlafsack-Miete inkl. Reinigung 60,- €

Reisepreis pro Person:

3 x Huttentbernachtungen am Mt. Meru
Parkeintrittsgebihren am Kilimandscharo
5 x Huttentbernachtungen am Kili

Volle Verpflegung wahrend der Touren in
den Nationalparks

Gepéacktransport durch Trager, Begleit-
mannschaft: Koch, lokaler Guide, Trager
Begleitung und Betreuung durch einen
Reiseleiter des Hubert Schwarz Teams
Begleitung und Betreuung durch einen
deutschsprachigen Arzt

Gipfelurkunden

usatzleistungen:

Visumgebiihren

Reiseriicktrittskosten- und weitere
Versicherungen

Flughafengebuhren 330.-€, Stand 31.07.09
Sonstige Verpflegung wahrend der Reise
Trinkgelder Mt. Meru / Kilimandscharo
Safari

3.750,- Euro

Die Teilnahme erfolgt auf eigenes Risiko. Es gelten unsere allgemeinen Geschéaftsbedingungen in der

jeweils aktuellen Form.

Wir empfehlen den Abschluss eines Service Plus Versicherungspaketes (inklusive
Auslandskrankenversicherung, Reisegepéackversicherung, Reiseunfall-Versicherung und Reisehaftpflicht-
Versicherung) und den Abschluss einer Reisericktrittskostenversicherung

Notwendige Reisedokumente:

Reisepass und Visum fir Tansania (Visum-Beantragung bei der Botschatft in Berlin,
Antragsformular und Infos fir das Visum erhalten Sie bei der Anmeldung).

Impfungen:

Es sind keine Impfungen vorgeschrieben, empfohlen werden folgende SchutzmafZnahmen:

Tetanus / Diphterie
(Auffrischung alle 10 Jahre)

Polio (zusammen mit Td: Revaxis®)

Hepatitis A (besser A+B: Twinrix®,
3 Impfungen 0,4 Wochen 6 Monate)

Gelbfieber (1 Impfung alle 10 Jahre)

Malariaprophylaxe:
Muickenschutz mit Autan 0.4.
Am Kilimandscharo: stand by

Fur alle anderen Gebiete: Lariam®
(1x wo) oder besser Malarone®
(1x tagl. zu den Mahlzeiten,

1 Tag vor bis 7 Tage danach)

Bitte informieren Sie sich bei Ihrem Hausarzt oder bei einem Tropeninstitut.

Stand 23.09.09
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Leitung und Betreuung:

Die Leitung der Tour wird von einem Guide aus dem Hubert Schwarz-Team tbernommen.
Zur medizinischen Betreuung begleitet ein Arzt die Tour. Die Vorbereitungszeit wird von Hubert
Schwarz persoénlich Uberwacht.

Was uns wichtig ist:

Neben einer guten physischen Leistungsfahigkeit wird ins-
besondere eine hohe psychische Belastbarkeit im Sinne von
Willenskraft vorausgesetzt. Alpine Wandererfahrung gilt als
ausreichend, um diese hochalpine Trekkingtour bewéltigen zu
kénnen. Nicht zu unterschétzen ist die Hohenluft des Berges,
da der Sauerstoffanteil ab einer bestimmten Hohe akut redu-
Ziert ist, was eine deutliche Leistungsveranderung bewirkt.

Wir wollen gemeinsam ein Ziel verwirklichen, deshalb bereiten

wir Sie gezielt vor! Samtliche MaRnahmen werden von erfahr-

enen Sportwissenschaftlern, Outdoor Trainern, Medizinern und Padagogen des Hubert
Schwarz Zentrums geleitet und betreut. Kleine zielgerichtete Schritte fihren zum Erfolg. Das
Programm besteht aus aufeinander aufbauenden Maflinahmen, die es den Teilnehmern ermdg-
lichen, das Ziel selbstbewusst und sicher zu erreichen. Gerne helfen wir Ihnen hierbei mit einem
individuellen Fitness-Coaching fir den Kilimandscharo!

Und so konnte Ihr individuelles Coaching-Paket auss ehen:
Leistungsangebot ,Fit fur Ihr Traumziel” : Betreuun g 6 Monate

Eingangs-Check — Ist- Analyse
Leistungsdiagnostik mit Laktat- und Herzfrequenzmessung und Kdrperfettmessung zur
Feststellung der momentanen Leistungsfahigkeit

Individuelles Coaching —Monat 1 bis Monat 6

Trainingspléane Uber 6/9 Monate (individuell auf Sie
abgestimmt)

Kontrolle der Trainingsergebnisse
Personliche und individuelle Beratung
RegelmaRiges Feedback (Telefon / Fax / e-Mail)

Trainingsschwerpunkte auf alpine Bewegungsmuster setzen
(bergauf- / bergab-Training)

Nutzung der Sonderkonditionen im Sport-Shop
Jederzeit zusatzliche Leistungsdiagnostik zu Sonderkonditionen

AbschlieRender Check — Monat 6
Re-Test Leistungsdiagnostik

Von Anfang an: Feststellung Ist- Zustand (Termin am Info-Aktiv-Tag, oder nach Vereinbarung)
Und zum Abschluss : Feststellung Ist-Zustand nach dem Coaching (Termin nach Vereinbarung)

Stand 23.09.09 7
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AN M ELDEFORMULAR Email: christine.hofmann@hubert-schwarz.com
,Kili 60+ Tour August 10* Fax: 09122 — 93 07 20

(bitte pro Person 1 Exemplar)
- Seite 1 von 2 -

Hiermit melde ich mich verbindlich zur ,Kilimandscharo 60+ Tour August 09 vom 13.-27. August 10 bei
der Hubert Schwarz & Cie. GmbH & Co. KG zum Preis von 3.750,- € pro Person an.

Mindestteilnehmerzahl 10 Personen. Die Anmeldung erfolgt auf der Grundlage der Leistungsbeschreibung ,Kilimandscharo 60+ Tour August
10“. Der Inhalt ist mir bekannt und wird ausdrucklich zum Vertragsinhalt erkléart und einbezogen. Stand 23.09.09. Hiermit verlieren alle
vorherigen Angebote ihre Glltigkeit. Unsere anhdngenden Allgemeinen Geschéftsbedingungen werden hiermit ausschlielich zum
Vertragsinhalt erklart und einbezogen.

Hiermit buche ich eine 2-Tages-Safari, inkl. Ubernachtung und HP zum Preis von 350,- € p. P.
Hiermit buche ich eine Reiserucktrittskosten-Versicherung  zum Preis von 3% des Reisepreises
Hiermit buche ich ein Rundum-Sorglos-Paket zum Preis von 49.- € pro Person

Hiermit buche ich ein Kili-Coaching-Paket Uber 6 Monate zum Vorzugspreis von 460.- € p. P.

Miete fir Daunenschlafsack, inkl. Reinigung zum Preis von 60.-€ p. P.

Bitte informieren Sie mich uber ...

eine 1-Tages-Safari.
ein Anschlussprogramm nach Sansibar.

Uber weitere Versicherungsleistungen.

Gewiunschter Abflughafen :

drnberg Miinchen Stuttgart Hannover D’dorf Berlin

Hin- und Riickflug ab Nirnberg im Reisepreis enthalten. Preise fiir weitere Flughafen auf Anfrage. Aufgrund von Anderungen der
Sicherheitsgebiihr, Tax und Kerosinzuschlag, sind wir berechtigt diese nach zu berechnen. Anderungen der Fluggesellschaft, der Flugnummer,
der voraussichtlichen Flugzeiten und evtl. Sitzplatzreservierungen sind auf allen Fliigen vorbehalten.

Leistungen :

Ein Aktiv-Wochenende im H. S. Zentrum

Hin- und Ruckflug ab Flughafen Nirnberg, Economy
Class. Linienflug mit KLM. 2 Gepackstiicke a 23 kg,
Transfer Airport zum Hotel/Nationalparks/und zurtick
5 Ubernachtungen in einem landesiiblichen
Hotel/Lodge in Zweibettzimmern inkl. Halbpension
Parkeintrittsgebiihren Mount Meru

3 x Hittentubernachtungen am Mount Meru
Parkeintrittsgebiihren am Kilimandscharo

5 x Hittentbernachtungen am Kilimandscharo

Volle Verpflegung wahrend der Touren in den
Nationalparks

Gepéacktransport durch Trager, Begleitmannschaft:
Koch, lokaler Guide, Trager

Begleitung und Betreuung durch einen Reiseleiter des
Hubert Schwarz Teams

Begleitung und Betreuung durch einen
deutschsprachigen Arzt

Gipfelurkunden

Telefon 0 91 22/ 93 07-0

Telefax 0 91 22/ 93 07 20
www.hubert-schwarz.com

E-mail team@hubert-schwarz.com
USt-ID: DE 185342687

St. Nr.: 247/164/36903

Hubert Schwarz & Cie. GmbH & Co. KG

HRA 11 112 Nurnberg

Personlich haftender Gesellschafter:

Hubert Schwarz & Cie. Verwaltungs-GmbH

HRB 14 036 Nurnberg

Geschaftsfuhrer: Hubert Schwarz, Renate Schwarz

Ungerthal 2 1/2

D - 91186 Biichenbach

Sparkasse Mittelfranken-Sid

Kto. 750 296 212

BLZ 764 500 00

IBAN: DE54764500000750296212
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power of mind

Teilnahmegebuhr/Zahlungsbedingungen:

Reisepreis 3.750,- € p. P. In diesem Preis sind alle beschriebenen Leistungen enthalten. Mit der Anmeldung, die
wir lhnen schriftlich bestatigen, wird eine Anzahlung in Héhe von 20% des Reisepreises fallig. Der Restbetrag ist
laut unseren Allgemeinen Geschéftsbedingungen bis 28 Tage vor Reisebeginn zu entrichten (siehe Anlage).
Anmeldeschluss: 60 Tage vor Reisebeginn.

Im Basis-Reisepreis nicht enthalten sind folgende Z usatzleistungen:

Aktiv-Wochenende: Ubernachtungen im - Flughafengebihren, aktuell 330.-€, Stand 31.07.09
Hubert Schwarz Zentrum: - Schlafsack-Miete inkl. Reinigung 60,- €
1 DZ mit Frihstick 89,- € zzgl. MwSt. - Visumgebihren
1 EZ mit Fruhstick 66,- € zzgl. MwSt. - Reiserucktrittskosten- und weitere Versicherungen
An- und Abreise, Getrénke - Sonstige Verpflegung wahrend der Reise
Wanderwochenende - Trinkgelder Mt. Meru / Kilimandscharo

Safari

Zusatzinformationen:

Reisehinweise des Auswartigen Amtes erhalten Sie im Internet unter www.auswaertiges-amt.de oder unter der
Telefonnummer: 030 / 500-2000.

Far die Einreise in die Republik Tansania besteht fur alle Auslander eine generelle Visumpflicht. Deutsche und
Osterreicher benétigen einen giltigen Reisepass, der nach Ausreise hoch mindestens 6 Monate gultig sein muss,
sowie ein Visum.

Stornierung:
Eine Stornierung, gleich aus welchem Grunde bedarf der Schriftform. Die genaue Hohe der anfallenden
Stornokosten entnehmen Sie bitte unseren Allgemeinen Geschaftsbedingungen.

Meine T-Shirt Grosse:

Die allgemeinen Geschéaftsbedingungen habe ich erhalten und bin damit einverstanden.

Vorname / Nachname Telefon Telefax

StralRe / Hausnummer E-Mail

PLZ / Wohnort Datum, Ort Unterschrift
Hubert Schwarz & Cie. GmbH & Co. KG Ungerthal 2 1/2 Telefon 0 91 22/ 93 07-0

HRA 11 112 Nirnberg D - 91186 Biichenbach Telefax 0 91 22/ 93 07 20
Personlich haftender Gesellschafter: Sparkasse Mittelfranken-Sud www.hubert-schwarz.com

Hubert Schwarz & Cie. Verwaltungs-GmbH Kto. 750 296 212 E-mail team@hubert-schwarz.com
HRB 14 036 Nurnberg BLZ 764 500 00 USt-ID: DE 185342687

Geschaftsfihrer: Hubert Schwarz, Renate Schwarz IBAN: DE54764500000750296212 St. Nr.: 247/164/36903



Info-Aktiv-Tage im Hubert Schwarz Zentrum
am 15. Januar, (26. Februar) und 11.Juni 2010

Teil 1: Bin ich fit fir den Kilimandscharo?

Wir rAumen |hre Zweifel aus und geben Ihnen anhand einer Leistungsdiagnostik mit individueller
Auswertung Aufschluss Uber lhren eigenen Fitnesszustand.

09:30 Uhr Wir ermitteln lhre individuellen Trainingsbereiche anhand
der Untersuchung der Herzfrequenz- und Laktat-
entwicklung.

Zu wissen, wo man steht, ist nicht nur fir den
Leistungssportler von Bedeutung, sondern auch fiir den
Gesundheitsorientierten.

AnschlieRend gehen wir nach drau3en ins Gelande und
tanken eine Runde Sauerstoff.

Bitte nehmen Sie sich feste Schuhe und Bekleidung
Fur Bewegung im Freien mit!

12:00 Uhr Mittagessen, Fitness-Buffett

Kosten fur Teil 1 inkl. Leistungsdiagnostik und Mit tagessen 99.-€

Teil 2: Was muss ich wissen? Wie kann ich mich vorb ___ereiten?

Die Besteigung eine Berges mit knapp 6000 m Hdéhe ist sicherlich keine alltagliche Reise und erfordert
besondere Vorbereitungen und Informationen.

Unsere erfahrenen Spezialisten informieren Sie umfassend und beraten Sie in allen Fragen.

13:30 Uhr Einfihrung / Vorstellung des Projektes
Kilimandscharo
Kilimandscharo — bildliche Prasentation.
Als Team den hdchsten Berg Afrikas erklimmen: Ein Gedanke,
der ebenso reizvoll wie Respekt einfloBend ist. Sich von
beeindruckenden Naturerlebnissen Uberwaltigen lassen;
korperliche und mentale Grenzen kennen lernen — und
Uberschreiten. Wie kdnnen sich Menschen auf das Besondere
einlassen und Hohenmeter fur Héhenmeter zu einem Team
wachsen und dabei ihr personliches Ziel erreichen.

Kaffeepause

Bekleidungs- und Ausriistungstipps rund um den Kilim andscharo

- Von A wie Anorak bis Z wie Zipphose — wir stellen lhnen die richtige Outdoorausristung- und
Kleidung vor.

Informationen tUber Impfungen, Héhenkrankheit und Er nahrung
Offene Fragerunde

Ca 18:00 Uhr Ende der Veranstaltung

Kosten fur Teil 2 kostenlos




B HUBERTNESCHWARZNBN

power of mind

Email: christine.hofmann@hubert-schwarz.com Fax: 09122 — 93 07 20

An:

Hubert Schwarz & Cie. GmbH & Co. KG
Ungerthal 2 ¥2

91186 Buchenbach

»Info-Aktiv-Tage Kilimandscharo®

Ich melde mich verbindlich zum ,Info-Aktiv-Tag Kilimandscharo® Teil 1 zum Preis von 99,- € im Hubert
Schwarz Zentrum an. Die ausfuhrliche Leistungsdiagnostik mit Laktatmessung und anschlieRender Auswertung und

Fitnessanalyse mit Mittagessen ist bereits im Preis enthalten.
Ich melde mich zum ,Info-Aktiv-Tag Kilimandscharo“ Teil 2 an. Die Teilnahme ist fir mich kostenlos.
am Freitag, den 15. Januar 2010
am Freitag, den 26. Februar 2010

am Freitag, den 11. Juni 2010

Bitte reservieren Sie mir fur den “Info-Aktiv-Tag" ein:

Einzelzimmer mit Frithstlick zum Preis von 66.- €, inkl. MwSt.

Doppelzimmer mit Friihstiick zum Preis von 89.- €, inkl. MwSt.

In der Zeit vom bis

Name, Vorname

StralRe

PLZ, Ort

Telefon / Telefax

E-Mail

Ort, Datum Unterschrift

Nicht enthaltene Kosten flr den ,Info-Aktiv-Tag": An- und Abreise, Ubernachtung mit Friihstiick, Getranke
Hubert Schwarz & Cie. GmbH & Co. KG Ungerthal 2 1/2 Telefon 0 91 22/ 93 07-0

HRA 11 112 Nirnberg
Personlich haftender Gesellschafter:

Hubert Schwarz & Cie. Verwaltungs-GmbH

HRB 14 036 Nirnberg

Geschaftsfiihrer: Hubert Schwarz, Renate Schwarz

D - 91186 Biichenbach

Sparkasse Mittelfranken-Sud

Kto. 750 296 212

BLZ 764 500 00

IBAN: DE54764500000750296212

Telefax 0 91 22/ 93 07 20
www.hubert-schwarz.com

E-mail team@hubert-schwarz.com
USt-ID: DE 185342687

St. Nr.: 247/164/36903



