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TRAILRUNNING CAMP
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¥ 1-2 x tag“ch MANUELA DIETZINGER
I‘. TRAIL. RUN. GUIDE.
3 inklusive! *
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https://www.adidas.de/terrex?af_channel=Search&af_reengagement_window=30d&c=adidas-Product_Ranges-B-Exact&cm_mmc=AdieSEM_Google-_-adidas-Product_Ranges-B-Exact-_-Terrex-_-adidas%20terrex&cm_mmca1=DE&cm_mmca2=e&ds_kid=43700029857960809&gclid=EAIaIQobChMI6Z2-2_Lg9AIVZGHmCh1LtQsGEAAYASAAEgLQfvD_BwE&gclsrc=aw.ds&is_retargeting=true&pid=googleadwords_temp
https://www.atra.club/kopie-von-trail-running-guides-7
https://saneostore.de/
https://www.anita.com/de/produktwelten/sport/anitasixpack-sport-bh.html
https://infinite-trails.com/
https://www.atra.club/kopie-von-trail-running-guides-7
https://www.atra.club/kopie-von-trail-running-guides-7

BEGLEITPERSONEN,
WIE PARTNER, FAMILIE & CO
SIND NATURLICH € -LICH
WILLKOMMEN!*

* ZUM GLEICHEN HOTEL-SPEZIALPREIS!
* DU LAUFST, DEINE BEGLEITUNG MACHT URLAUB!

RESERVIER] ...

P

~ MANUELA DIETZINGER
TRAIL RUN. GUIDE. *

DAS TRAILCAMP IM UBERBLICK.

TERMN

LEVEL &

AB-“ LAUFE'

LQCATI ON
& BUCHUNG

VERPFLEGUNG

KCSTEN CAMP

FRAGEN zum CAMP

KOSTEN HOTEL

Freitag, 28 Septenber 1400 Uhr - Sonntag, 1 Cktober 2023 ca. 1300 Uhr
= 3 Nachte / 4 Tage

B nsteiger & Fortgeschrittene i mTrailrunning

Laufer mt guter Kondition fur mnd. 2 h amSick i mH achen |aufen
kénnen, ohne aus der Puste zu sein, Pace i mHachen ca 600
Trittsicherheit i mDownhill und Schwi ndel frei heit am Berg

Donner st ag, 28. 09. Anrei se, Vélcone-Run ca 5-10 km/ ca. 500 hm Mortrag

Freitag 2909 Trailrun ca 15-20 km/ bis ca 1200 hm
VEl | ness, Mbbility/ Yoga

Sanstag, 30.09 Trailrun ca 15-20 km/ bis ca 1200 hm V€l I ness,
Mbbi | i ty/ Yoga

Sonntag, OL 10. Sunri se-Yoga/ Trai l run +

oder 2. Trailrun mt ca 6-10 km/ bis 600hm
Vel | ness, Mobhility/ Yoga, Abreise.

Al penrose Bayrischzel |
Bergspitz Betriebs GrbH
Schlierseer Strasse 6
DE- 83735 Bayri schzel |

+49 (0)8023 819 306 // info@ayrischzel|-al penrose.de

»0rgl os-1aufen* - \ol | pensi on

+ Friihstiicksbuffet bio - vegan - vegetarisch - gesund & lecker
+ (Nach-)Mttagsjause mt Suppe, Brot, Kuchen, bst...

+ Abends 3-Gang Abendmenii (vegan, vegetarisch, ... )

TRAI LRUNN NG CAWMP € 359 - pro Person

MANUELA O ETZA NER // Trail running Quide & Goach
nanuel a. di et zi nger @r ai | r ungui de. de

+49 (0)160 97925877

HOTEL Al penrose ab € 327 pro Person i mI¥ in Doppel bel egung
Prei se siehe Seite ,KGSTEN CAMP & HOTEL® auf S6



DER ORT: BAYRISCHZELL.

Das Trail Running Canp i mHotel Al penrose findet im malerischen Bergdorf
Bayri schzel | unterhal b des Vé¢ndel steins statt. Natur, wunderschdne unzahlige
Berggi pfel, spannende Trails, aber auch Entschleunigung fir Geist und Kor per.

(b auf demidyllischen Hochpl at eau Hochkreuth unter dem Vndel stein, in der
dur ch zahl rei che Fernsehproduktionen bekannten mal eri schen Dorfmtte, am
Sudel fel d, dem ,Ski paradi es”, an den Uern des Soi nsee oder i mFrei bad -

Erl ebe Entspannung und Natur pur imHeilklimatischen Kurort Bayrischzell in
der Al penregion Tegernsee Schli ersee!
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MANUELA DIETZINGER
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DAS TRAILRUNNING CAMP:

FOLONVME ... ,Auf den Spuren nei ner Hoamat Trails...”

 Taglich gefuhrte Trail Running Touren
mit zertifizierten Trail Guides & Coaches, Sportwissenschaftler:innen

* (Aktive) Regeneration mit Yoga, V¢llness i mHbtel-SPA Faszien- und Mbilitytrai ning
nt SANEG Faszi enrol | en/ EM5 Geréte zum Lei hen, Massage i mHotel SPA (gg. Gebihr)

e Leih- und Test ausr Ust ung:
Trailrunning-Schuhe von adidas TERREX, Leih- und TeststOcke von LEKI,
Faszienrollen & EMS-Gerdte von SANEO.

e Theoretische & praktische B nfihrung in die VeIt des Trail runni ngs:
e Lauftechni k-Ti pps (Uo-und Downhi | It echni ken)
e S ocktechni ken
e Training und Regeneration
e Mbility
* \erhalten in den Bergen
e Tourenpl anung
* Wtterkunde
e B ndhrungstipps
e Pflichtausriistung
e Véttkanpfplanung ...

e Personliche Bfahrungsberichte & Tipps zu (Utra-) Trail Running VWéttkanpfen

* Nachhaltig gefilltes Godi e-Bag der Sponsoren im Wert von iiber 200 € INKLUSIVE!!
adidas TERREX, SaneoSance, Qthonol Sport, S xtus, DINZLER Kaffeerdsterei uvm.

e NMaximal e Tei |l nehner anzahl : 15 Tei | nehner




DAS HOTEL ALPENROSE.

Mtten i mmal eri schen Bayrischzell, nur eine Autostunde von Minchen entfernt, |iegt
das Hotel Alpenrose. Von hier aus kann man die Region Tegernsee Schliersee oder
das nahe Tirol entdecken. Egal ob beim Trailrunning, Wandern, Radeln, Skifahren
oder Golfen — die Al penrose ist der perfekter Ausgangspunkt.

Das charmante Retro-Design der Al penrose vereint rustikal-bayerisches Lebensgef thl
mt dem Oiginal-Stil der 50er und 60er Jahre. D e 33 geniitlichen, individuell
eingerichteten Zimmer sind mt TV-F atscreen, Stzecke, Dusche/Bad/WC ausgestattet.

Auf der grofRRen Sonnenterrasse koénnt | hr Euch am wunderschdénen Al penblick erfreuen
und i mneu gestalteten und | assigen Gastro Bereich verwbhnt Euch der Koch mit einer
spannenden M schung aus traditionellen bayerischen Kl assikern und international en
Gerichten. E ne Karte, die bayrisch gepragt ist, aber auch durch vegetarische und
vegane Speisen erganzt wird — vor allem Regionalitat |iegt der A penrose am Herzen.

LH STUNGEN Trai | unni ng Ganp:

* Friijhstiick als Buffet von 07:00 Uhr bis 10:00 Uhr mit regionalen, vegetarischen
und veganen kulinarischen Angeboten

» sowe die Mglichkeit, sich ein Lunchpaket ,To (" zusanmmenzustellen

* Nachmttagsjause mt Suppe & Kuchen

» 3- Gang- Abendrreni

* SPA Wellnessbenutzung inklusive Finnische Sauna & Dampfbad

» Massagen i mHotel buchbar

« WLAN

* Getranke tagsuber und Abends ausgeschl ossen
** Famlie und Begl eitpersonen sind herzlich ei ngel aden i m Ganphotel dabei zu

sein! Natiirlich auch, wenn sie nicht ,aktiv” beim Trailrunning Camp teilnehmen!
Du | &ufst, dei ne Besties nmachen Ul aub!

MANUELA DIETZINGER—

TRAIL. RUN. GUIDE.




PAKETPREIS

fiir ab 645 €

KOSTEN CAMP & HOTEL.

TRAI LRUNNE NG CAMP SEM NARGEBUHR EUR 316, -

Bei nhaltet alle Leistungen des Wrkshops*
(* Kosten Unterkunft und Verpflegung durch das Hotel siehe unten)

KOSTEN HOTEL ALPENRCSE CAMP SPEZI ALPREIS FUR 3 NACHTE*: AB EUR 329, -

Anfragen und Buchungen mit dem Betreff ,Trailrunning Camp” an:
i nffo@ayri schzel | - al penr ose. de

ZI MVER | N DCPPELBELEGUNG PRO NACHT/ PERSON

Cemit i ches DoPpeI Zi nmer EUR 109, 00
Standard Doppel zi mer EUR 119, 00
Superior Doppel zi ner nmit Bal kon EUR 129,00
Mehr bet t zi nmrer EUR 149,00
OZ | N El NZELBELEGUNG PRO NACHT & PERSON
E nzel zi nmer EUR 119, 00
Cemit | i ches DoneI Zi mmer EUR 149,00
St andard Doppel zi nmer EUR 169, 00 DU BIST EIN
Superior Doppel zi nmer EUR 179,00 LOCAL??
ZI MVER | N BELEGUNG M T 3 PERSONEN PRO NACHT/ PRO PERSON Dann ist das Campse-
Mehr bet t zi mer EUR 109, 00 minar auch separat

ohne Hotel fiir 316€
buchbar oder auch
tageweise!

*zzgl. Otsublicher Kurtaxe

Zusat z| ei st ungen:

Auf bettung mit Babybett zu 10,00 Euro / Nacht (in bestimten Zi mmern ndglich)
Zustel I bett zu 1500 Euro / Nacht (in bestinmmten Z mrern noglich)

Anreise nmit Hund / Haustieren zu 1500 / Nacht (in besti mten Z nmern niglich)

Bei einer Voranreise oder Verlangerung der Buchungen gewdhrt das Hotel
20 % Nachl ass auf den regul aren Z nmer preis.

STORNCRI CHTLI NI EN CAMP.

Da das Canp erst ab einer besti mten Teil nehnerzahl zustande konmt und di ese denent sprechend kal kuliert sind, bitte

ich um Verstédndnis, dass bei einer Absage ab 3 Wochen vor Kursbeginn Gebiihren anfallen. Die Stornierung des Camps

muss in schriftlicher Form vor Campbeginn vorliegen. Wenn eine Ersatzperson gefunden wird, entstehen keine Kosten.

Bis 3 Wochen vor dem Seminar: keine Stornogebiihr, 3 Wochen bis 7 Tage: 40 % Storno, in der letzten Woche: 60% Storno.

MANTURE"‘-AW e Der jeweilige Differenzbetrag zur Anzahlung (€ 356) wird bei einer Stornierung auf das gewlinschte Konto von mir riick-
[ erstattet.




ABLAUF TAG1 & TAG 2

Donnerstag, 28. Septneber 2023

ab 14:00-15:00 Uhr Individuelle Anreise /// Check-in

15:30 Treffpunkt an der Rezeption: Kurze Vorstellungsrunde,
\erteilung Goodi e Bags der Sponsoren,
Beant wortung Fragen rund uns Canp, Material check

16: 00/ 16: 30 Vrm U / Erster Sghtseei ng-und Kennenlern-Trail run
Techni ktipps. Srecke ca 5-10 kmund 300-500 hm

18: 00 Vortrag/ Préasentation zum Therma Trai |l r unni ng:
Geschichte, (Pflicht-)Ausriistung, Wetterkunde, Tipps und
Tricks, Trailrunning-Techniken, Nutrition etc.

ca 1900 Gemrei nsanes Abendessen: 3- Gang- D nner

Freitag, 29. Septenber

ca. 7.00-7:30 Morni ng Yoga (optional nach Absprache)
ab 7.00 Fr Uhst Uck
9:00-13:00 Trailrun mt Pausen ca. 15-22 km ca 1.000hm

Laufstiltraining, -analyse & -optimerung (Lange &
Dauer nach GruppengroBe, Wetter und Leistungsniveau &
Winsche der Teil nehner)

13:00-15:00 Lunch-Buffet

ab ca. 16:00 Aktive Regeneration mit Wellness und/oder Yoga/Mobility

1900 Gerrei nsanes Abendessen: 3- Gang-Mtal - D nner



ABLAUF

TAG3 & 4

Sanst ag, 30. Septenber

ca 6:00-730

ab 7.00
9:00-13: 00

13:00-15:00
ab ca. 16:00
19: 00

Sonntag, 1. Cktober
5.00 Uhr

ab 7:30
10: 00

10:00-13:00

13: 30
ca. 13:30/16:00

Morni ng Yoga (optional und Zeit nach Absprache)

Fr Uhst tck

Trailrun mt Pausen ca. 15-22 km ca 1.000hm
Laufstiltraining, -analyse & -opti merung (Lange &
Dauer nach GruppengroBe, Wetter und Leistungsniveau &
Winsche der Teil nehner)

Lunch-Buffet

Aktive Regeneration mit Wellness und/oder Yoga/Mobility

Gerrei nsanes Abendessen: 3- Gang-Mtal - b nner

ptional: Sunsrise Trailrun ca. 5km 500 hm
und/oder Morni ng Yoga,

Fr Ghst tck
Check-out: Depot des Gepécks kein Probl em

alternativ, wenn kein Sunrise Taril moglich ist:
letzter Trailrun ca 5-8 kmund 600 hm

V¢l | ness i mHotel nach dem Run noglich

Genei nsaner Abschl uss/ Ver abschi edung
Individuelle Abreise

* (Wetterbedingte) Anderungen vorbehalten /// auf Wiinsche der Gruppe wird vor Ort eingegan-
b oalih i gen! Rein nach dem Mtto: ,Ales kann, nichts nuss!® ;)




AUSRUSTUNG.

Das bei Trailrun mtzufdhrende Gepack werden wir auf das Notwendigste
begrenzen, um den Trailrunni ngrucksack so leicht wie nbglich zu

halten. Da nicht inmer die Sonne scheint und auch nicht ununterbrochen
in Bewegung sind, rnuss die auf der nachsten Seite aufgeflhrte

PFLI CHTAUSRUSTUNG ni t gef tihrt  wer den.

O e Wtterbedi ngungen in den CGebirgen (auf dber 1.500 Seehoéhe) sind
tei |l wei se schwer einzuschatzen und konnen sich rasch andern. Je nach
Vor her sage enpfehl en wir auch warnme Bekl ei dung mtzubringen. H er

gilt der Gundsatz: Bekleidung mtnehnmen, die die Haut i m Zweifel sfall
konpl ett bedeckt.

Der Guide wird Dir vor dem Lauf mitteilen, welche Ausriistung
enpfehl enswert ist.

TIPP. Her findest du meine persdnlichen Favoriten und
Ausr Ust ungsenpf ehl ungen!

o

MANUELA DIETZINGER
TRAIL RUN; GUIDE



https://www.amazon.de/shop/trail.icious

(PFLICHT-)AUSRUSTUNG.

FUR DAS CAMP,

e Trailrunning Schuhe mit Profil

e lLaufrucksack / Laufweste (kein Vénderrucksack: zu grofd und wackelt bei m Downhill)

* mit Wasserbehdlter (Flasks/Trinkflaschen oder Trinkblase mind. 1 Liter)

» Notfallpfeife (oft am Rucksack bereits integriert)

* \dsserdichte Regenjacke (Vdssersaul e 10-20.000 enpfohl en)

e \Mtteradaquate Lauf bekl ei dung (I ange & kurze Hose, |anges & kurzes Laufshirt,
gof. wasserdichte Lauf- und Regenhose)

* Handschuhe, Miitze und/oder Stirnband, Buff und Cap

« Sonnenbrille, Sonnencrene

e Kleines Erste-Hilfe-Set mit Notfalldecke, Kompresse, div. Pflaster, Mullbinde, Pin-
zette (ggf. Blasenpflaster) Mein Tipp: findet ihr alles im KFZ-Erste-Hilfe-Set oder
in nei ner Amazon Enpfehlungsliste ;)

e Stirnlampe (falls nicht vorhanden: bitte kurze Info an mich)

e Verpflegung flir unterwegs: Gels und Riegel, Trockenfriichte, Elektrolyte etc.
(Lunchbag: Verpflegung, wie Brotchen, Obst, sonstiges etc. kénnt ihr auch vom Al-
penrose Friihstiicksbuffet mitnehmen!)

e gof. Sportuhr nmt @GS (ggf. mt Herzfrequenznessung)

EMPFOHLEN

Btte eine Bergrettungs- und oder UWnhfallversicherung abschlielen!

Kosten bei Bergrettung z.B.: Hubschrauberrettung bis zu 40.000 €, Krankentransport
2.000 €, Kosmetische Operationen: 5.000 € konne sehr hoch sein.

ZB: DAV Jahresnitgliedschaft; Tipp: Travelsecure (nur 9€ fiir 3 Tage)

TESTAUSRUSTUNG

* Faszienrollen und EMS-Gerdte zum Testen von Saneo

* Trailrunning Stocke von LEKT

e TBD: Trailrunning Schuhe und Regenjacken von adidas TERREX




https://www.alpenverein.de/Mitglied-werden-DAV/
https://www.travelsecure.de/spezialprodukte/wander-und-bergsportversicherung-spezial.html
https://saneostore.de/

CAMP KONDITION & LEVEL ...

Das Trailrunning CGanp ist fOr Trailrunni ng- Anfanger, Fortgeschrittene und auch
Genussl aufer bestens geeignet. Deine Kondition als Laufer sollte fur mnd 2h
Laufen am S tick ausrei chen und du sol ltest i mal pi nen Gel &nde schw ndel frei und
trittsicher sein (B n Bergablaufen sollte kein Probl emdarstellen).

D e Geschw ndigkeit der einzel nen Teil nehnmer in der Guppe wrd sich unter-

schei den. Damt jeder Laufer seinen eigenen Rhythnus |aufen kann, werden wr die
G uppe nicht zwanghaft zusammenhalten. Du kannst al so Dei nen ei genen Rhyt hnus
laufen, ohne DO ch zu hetzen.

Aus si cherheit st echni schen G inden werden wr die G uppe an narkanten Sellen,
wie Weggabelungen wieder vereinen. Hier konnen wir gleichzeitig Pause machen, die
Aussi cht geni el3en und dehnen oder einen Shack zu uns nehren. O e Zusammenf Uhr ung
der Guppe auf der Srecke ist eine grundl egende S cherheitsregel und nuss

befol gt werden. Halt und auf die G uppe warten nach nax. 1,5 kmoder an der
nachst en Véggabel ung.

Es begleitet uns ein zweiter Quide, sodass die Laufgruppe fir jedes Tenpo opti nal
betreut wird. Ggf. werden zwei Gruppen gebildet. Ein Guide lauft vorab und zeigt
den V&g, der zweite Quide sichert als ,Besenwagen‘ ab. So geht auch nienmand i m
Gelande verloren! ;)

Das Trailrunning Canp ist kein Rennen, der Genuss und der Spald am Trail runni ng
steht bei uns an erster Selle

ACHTUNG Trailrunning findet in der Natur statt, filhrt durch Naturschutzgebiete
und Uber bestehende Pfade, \Veége, Schotterstraflen, Forststralden sow e uber
offentliche und private Wege. Die StraBenverkehrsordnung ist einzuhalten und bei
Gegenverkehr links zu laufen. Bei unangebrachtem Verhalten zu anderen Teilnehmern,
verweigerter Hilfeleistung bei Not und Verunreinigung der Natur liegt es an der
\erantwortung des Quides ggf. die Tour abzubrechen.




] Bl i H

HAFTUNG & SOCIAL MEDIA.

HAFTUNGSAUSSCHLUSS UND FOTCRECHTE

Es werden an diesem Camp auch Bilder von Euch zur Verwendung flir Werbematerialien
(Print, Online, Video etc.) gemacht. Ich kann es verstehen, wenn jemand keine
Bilder von sich veroffentlicht haben will. Wenn ihr dies ablehnt, bitte dies vor
Kursbegi nn per E Ml an nmanuel a. di et zi nger @r ai | r ungui de. de bekannt geben.

DER HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Inklusive einer Einverstandniserkldrung wird nach der Anmeldung an Euch versendet.
Jeder Teilnehmer meiner Trail- & Runningcamps versichert dem Trail Running Guide
mit der vor Ort Unterzeichnung der Haftungsausschlusserkldrung zudem seinen
Gesundhei t szustand, seine Trittsicherheit und Schw ndel frei heit auf ausgesetzten
Trails in hoheren Lagen.

SOCd AL MEDO A & WHATSAPP.

Fur ei ne bessere Konmuni kation (Z mmer partnersuche! ;) und G uppendynamk, hat es
sich al's sehr nitzlich erwesen fur die Teil nehner in ei ne Facebook- und What sApp-
G uppe zu bil den.

Falls Du das nicht nichtest, bitt kurz ebenfalls Info an mchl
Ansonst en kannst du mr gerne dei ne Account-Namen zusenden! ;)

Bitte den ausgefillten und unterschri ebenen Haftungsausschl uss vor Begi nn des
Canps an nanuel a. di et zi nger @r ai | r ungui de. de zur tcksenden!

Den Haftungsausschluss zum Download findest du hi er.



manuela.dietzinger@trailrunguide.de
https://6jzr.short.gy/Trail-Camp-Alpenrose-2023

ANREISE.

Am Anrei setag stehen die Zimrer ab ca. 14:00 Unhr zur Verfldgung.

Ein Gepack-Depot ist natiirlich auch vorher modglich. Je nach Verkehrsmittel bit-
ten wir Dch Deine Anreise nach den Zeiten zu planen. Nur so kann gewahrl ei s-
tet werden punktlich | oszul aufen.

Sol Ite eine punktliche Anreise nicht mbglich sein, kontaktiere mch bitte
rechtzeitig® Nach Mglichkeit kénnen wir ein paar Mnuten warten.

Bei einer Voranreise oder Verlangerung der Buchungen erhdltst du vom Hotel
20 % Nachl ass auf den regul aren Z mmer preis.

Auch die Famlie und Freunde kénnen sind herzlich als nicht-laufende Wl aubsbe-
gleitung w || konmen!

KONTAKT: Al penr ose Bayri schzel |
Schlierseer Srasse 6
83735 Bayri schzel |

T. +49 8023 819 306
E info@ayrischzel | -al penrose. de

ANRE SE

e Mt demAuto: Kostenl ose Parkpl aze am Hotel stehen in begrenzter Anzahl zur
\er f tigung!

e Perfekte Zugverbindung (Bahnhof Bayrischzell) & auch Bus mdglich.

 Hughafen Minchen ist mt demAuto ca 1,5 h entfernt.

e TIPP: Fahrgemeinschaften via WhatsApp/Facebook Gruppe bilden!



https://goo.gl/maps/Jj6QD86Eyk1QrZMw5
https://goo.gl/maps/Jj6QD86Eyk1QrZMw5
https://goo.gl/maps/Jj6QD86Eyk1QrZMw5
https://goo.gl/maps/Jj6QD86Eyk1QrZMw5
https://goo.gl/maps/Jj6QD86Eyk1QrZMw5
https://goo.gl/maps/Jj6QD86Eyk1QrZMw5

ABOUT ME & CONTACT.

SERVUS!

Mein Name ist Manuel a O etzinger und ich bin i mwnderschonen Voral penl and
in Oberbayern aufgewachsen und bin hauptberuflich als Marketer und Content
Qeator tatig.

Al's passionierte Utratrail-Lauferin und seit 2016 auch als Amateursportlerin/
Wettkampflauferin mit dber 50 (Ultra-)Marathons (u.a. Zugspitzultratrail,
Transal pine Run, Utratrail Cape Town .). bin ich in jeder freien Sekunde in
den Bergen unterwegs. Als Mitglied der adidas Runners Munich Crew, als TERREX
Trail Coach und als zertifizierter Trail Running Guide der ASTA (Austrian
Xyrunning & Trailrunning Association) freue ich mch nei ne Lei denschaft fur
das Trailrunning und die Berge weitergeben zu dirfen.

Bei Fragen zu neinen Canps & auch allgenein zum Thema Trail running kénnt i hr
mch gerne per E-Mail, WhatsApp oder auch per DM via Facebook und Instagram
errei chen!

KONTAKT.

Manuel a D et zi nger
ULTRATRAILRUNNER | TRAILRUNNING GUIDE & COACH | MARKETING EXPERT | CONTENT CREATOR

nobi | e. +49 (0)160 97925877

enail . manuel a. di et zi nger @r ai | r ungui de. de
i nst agram i nstagramconitrail.ici ous/
facebook. facebook. conmi Manuel aD et zi nger/

facebook. com Trai | r unni nggui deManuel aD et zi nger/

PHOTOCRED TS
@eakarti nages
@hi | pham


http://instagram.com/trail.icious/

' MANUELA DIETZINGE
[, "TRAIL. RUN.GUIDE.

~ V- 4

_@PhilPham



