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Kenia — auf den Spuren der Wunderléufer!

Grundreisetermin vom 16.02.-01.03.2020

Kenia stellt den GroRteil der Weltklasselaufer! Doch was sind die Grinde dafiir? Wer dem

Geheimnis der kenianischen Langstreckenldufer auf die Spur kommen mochte, sollte uns in

das kenianische Hochplateau begleiten. Unter der sportlich fachlichen Leitung von Herbert

Steffny und Jan Fitschen erleben Sie, wie die Kinder von klein auf eine riesige Leidenschaft fiir

das Laufen entwickeln, erfahren vieles authentisch iiber das soziale Umfeld, die Geographie,

die Tierwelt, das Klima, die Menschen, die Erndhrung und einiges mehr.

Herbert Steffny

Der Diplom-Biologe, friihere Weltklasseldufer und
16-malige Deutsche Meister Herbert Steffny war
als Pionier 1988 zum ersten Mal zum Hé&hentrai-
ning in Iten/Kenia und ist seitdem durch weitere
Reisen mit dem , Kenia-Virus” infiziert. 1986 holte
er Bronze beim EM-Marathon in 2:11 Stunden. Er
ist dreifacher Frankfurt Marathon Sieger und
Olympiateilnehmer. Seit 1989 veranstaltet er Lauf-
und Fitness-Seminare. Sein Bestseller ,Das groRe
Laufbuch” ist ein Standardwerk. Ferner ist er Per-
sonaltrainer, u.a. Marathontrainer von Joschka
Fischer. Herbert Steffny wurde 1984 in New York
Dritter und belegte damit die bis heute beste deut-

sche Platzierung im Mannerfeld!

Jan Fitschen

2016 erschien Jans Buch ,Wunderlauferland Ke-
nia“, und genau in die wunderschéne Kulisse die-
ses Buches flihrt uns unsere Reise. Jan ist 28-facher
Deutscher Meister iiber verschiedene Langstrecken
und wurde 2006 durch seinen mitreiBenden Sieg
bei der 10.000m
bekannt. Seine Marathonbestzeit von 2:13h lief er

Europameisterschaft (ber

2012 in Berlin. Er ist heute unter anderem als
Coach fiir Nike und als Vortragsredner unterwegs
und begeistert seine Athleten, Zuhorer und
Mitreisenden wie einst durch seine Rennen.

,Welcome to Iten, home of champions” — mit die-
ser BegriiBung auf einem groRen Schild wird jeder
Besucher Itens empfangen. Iten liegt auf einer
Hohe von 2.400 Metern und ist berihmt als
Zentrum der kenianischen Mittel- und Lang-
streckenlaufer. Immer mehr kenianische Laufer
machen Iten zu ihrem Homeground, um mit den
Besten trainieren zu kdnnen. Momentan leben und
trainieren einige tausend Athleten in Iten, unter

Preise pro Person in € Dz EZ

Reisetermin: 16.02. - 01.03.2020
Eigenanreise 1.894,—* 2.094,—*

* Preisanpassungen vorbehalten.

Eingeschlossene Leistungen:

2« 1 Ubernachtung in einem 3*-Airporthotel in Nairobi

* 13 Ubernachtungen im Doppelzimmer im Kerio View

Hotel in Iten

@ ¢ Vollverpflegung im Camp

- * Sportbetreuung und Workshops durch Herbert Steffny

und Jan Fitschen
¢ Inlandsfliige Nairobi — Eldoret (Iten) — Nairobi
o Transfer Flughafen Eldoret-Camp-Flughafen

* Reisepreissicherungsschein

Zubuchbare Leistungen: Direktflug mit Lufthansa ab/bis

Frankfurt nach Nairobi und zuriick ab € 799,-

ihnen z. B. David Rudisha, Florence Kiplagat, Edna

Kiplagat, Mary Keitany und Wilson Kispang. Auch
immer mehr internationale Topathleten kommen
nach Iten, um zu trainieren, besonders im Winter,
da zwischen November und Marz, wenn grofRe
Teile der Welt kalt sind, Iten meist perfektes Wetter
bietet. Zudem gewahrleisten zahlreiche Trainings-
moglichkeiten eine optimale Wettkampfvorbe-
reitung. Kilometerlange, hiigelige Feldwege durch
die atemberaubende Landschaft und Natur der
Gebirgsregion des Rift Valleys stehen zur
Verfligung. Vor Ort halten Herbert Steffny und Jan
Fitschen Vortrage zum Laufen, Hohentraining und
zur Tierwelt und bieten Gymnastik- und Lauftreffs

in drei Tempogruppen fiir Fitnesslaufer und

Fortgeschrittene.




Reiseverlauf

16.02.-17.02.2020

Die Reise beginnt am 16.02. mit einem Meet & Greet am
Flughafen Nairobi. AnschlieRend beziehen Sie lhr Zimmer in
einem Airport Hotel in Nairobi fir eine Zwischeniiber-
nachtung. Am Morgen des 17.02. reisen wir mit einem kur-
zen Inlandsflug in das ca. 300km entfernte Eldoret. Von dort
aus erreichen wir nach einem rund 1,5-stiindigen Transfer in
einem Kleinbus gegen Mittag unser Hotel am Rande des Kerio
Valley Nationalparks. Der Rest des heutigen Tages steht Ihnen
zur freien Verfligung - nutzen Sie doch die Zeit fiir eine
Erkundung der Umgebung oder einen ersten Trainigslauf!

Bezug der Zimmer im Kerio View Hotel und Abendessen.

17.02.-01.03.2020

In den nachsten Tagen stehen in 2.400 Meter Hohe tagliches
Lauftraining in Gruppen, Gymnastik, Krafttraining, Laufstil-
workshop und optionale Ausfliige in kleine Tierreservate auf
der Tagesordnung.

In den ersten Tagen gehen Sie es ganz langsam an, um sich
auf die Hohenbedingungen einzustellen. Die Atemluft in gro-
Rerer Hohe enthalt weniger Sauerstoff als auf Meereshohe.
Der menschliche Kérper ist in der Lage auf diesen
Sauerstoffmangel zu reagieren. Durch verstarkte Bildung
roter Blutkérperchen wird die Sauerstoffaufnahme- und
Transportkapazitat erhoht. Nach Rickkehr auf Meereshohe
profitieren Laufer noch eine Ubergangszeit von der gesteiger-
ten Sauerstofftransportkapazitat, ehe die Rickanpassung
abgeschlossen ist. Fiir ca. 6 Wochen ist neben dem eigentli-
chen Trainingseffekt zuséatzlich die Leistungsfahigkeit erhoht.

Hinzu kommt der Motivationsschub des Keniaaufenthalts!

01.03.2020

Check Out und Transfer nach Eldoret. Von dort aus Flug nach
Nairobi und individuelle Weiter- oder Heimreise. Alternativ
starten Sie am friihen Morgen zu einer Safari auf den Spuren
der wilden Tiere. Die Fahrt fiihrt Sie in den Lake-Nakuru-
Nationalpark. Dieser befindet sich nahe der gleichnamigen

Stadt im Westen Kenias und ist besonders wegen seiner

Flamingoschwéarme weltbekannt, die den Park zu einem wah-

ren Besuchermagneten gemacht haben. Neben den Vogeln
konnen Sie im Lake-Nakuru Nationalpark auch zahlreiche
Saugetiere, wie Giraffen, Biiffel, Zebras, Flusspferde, verschie-
dene Antilopenarten und sogar Léwen beobachten.
Nirgendwo im ganzen Land stehen die Chancen so hoch,
Nashorner in freier Wildbahn zu sehen. Fiir den Abend stehen
ein Abendessen, sowie die Ubernachtung in der Lake Nakuru
Lodge an. Die gemiitliche Lodge bietet einen atemberauben-

den Blick auf den Nakuru-See.

02.03.2020

GenieRen Sie noch fiir einige Stunden die Eindriicke der afri-
kanischen Wildnis und Tierwelt bevor Sie nach dem Mittag-
essen zur Fahrt nach Nairobi durch das eindrucksvolle Great
Rift Valley aufbrechen. Von Nairobi aus treten Sie Ihre indivi-

duelle Weiter- oder Heimreise an.

Individuelle Anschlussmoglichkeiten:

Zum Beispiel Badeanschluss in Mombasa — auf Wunsch in
Kombination mit einer Safari. Bitte teilen Sie uns Ihre Vor-
stellungen mit; gerne erstellen wir Ihnen ein individuelles

Angebot.

Unterkunft:

Das Kerio View Hotel liegt am Rand von Iten und bietet eine
herrliche Aussicht auf das 1.000 m tiefer gelegene Kerio-Tal.
Zur Hotelausstattung gehoren u.a. ein Restaurant, eine
Bar/Lounge und ein Fitnessraum. Die Zimmer verfiigen ber
Bad oder Dusche/WC, Balkon oder Terrasse, Klimaanlage und

kostenfreies W-Lan.

Bitte bedenken Sie: Das Hotel selbst hat weitestgehend
westlichen (einfachen) Standard, es befindet sich jedoch in
einer touristisch relativ unerschlossenen Region Kenias.
Gelegentliche Stromausfalle zum Beispiel sind mdglich. Bei
Ausfliigen fahren wir teilweise Gber holprige Naturstrallen,

was fiir sehr empfindliche Magen zu Problemen fiihren kénnte.
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Anschlussreise Lake Nakuru Nationalpark
Reisetermin 01.03. - 02.03.2020
Aufpreis 399,— 449,

Eingeschlossene Leistungen:

¢ Fahrt mit dem Van von Iten in den Lake Nakuru
Nationalpark

e 1 Ubernachtung in einer Lodge am Nakuru Nationalpark
inkl. Verpflegung (Mittag- und Abendessen am 01.03.20,
sowie Friihstiick am 02.03.20) und 1 Safarifahrt

o Transfer Flughafen Nairobi

Reiseveranstalter:

interAir GmbH Sport- und Incentive-Reisen
Gehrenweg 2 - 35415 Pohlheim

Telefon: +49(0)6403-60 99 63-0

Fax: +49(0)6403-60 99 63-22

www.interAir.de E-Mail: info@interAir.de

Es gelten die allgemeinen Reisebedingungen der interAir GmbH. Die AGBs kénnen Sie auf unserer Webseite unter www.interAir.de nachlesen. Gerne senden wir Ihnen auch unsere Reisebedingungen zu.



