TRIATHLONSCHULE oe Performance Camp Lanzarote

Woche 1
[ 7. Mar T 8. Mar T 9. Mar T 20. Mar 27 War T 22. Mar T 23 War
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Ruhetag Multikoppeln Ruhetag
Zeit 07:00 Zeit 10:30 Zeit 07:00 Zeit 10:30 Zeit 09:00
on: Schw\mmbad Ort:  Rezepton | Ort Schw\mmbad o Rezepon | Ort:  Rezeption
Daver Daver:  01:00-01:15 | Dauer Daver: 02:00-02:30 | Dauer: 03:30 - 04:30
. Techmk & Lauf ABC & . Techmk &
nhat: o | nait nhalt: oo Inhalt:  Steigerung | Innalt
10:30 14:00 10:30 13:00 15:45 im Anschiuss Mittags.
on» Rezeption on. Rezeption on» Rezeption on. Jabilo on» Schwimmbad on. individuell on» Rezeption
Dauer: 02:00-03:00 | Daver: 0230-03:30 | Dauer: 02:30-03:30 | Dauer: 01:00 Daver 00:15 Daver: 00:15-00:30 | Dauer: optional
Inhalt: ~ Einrollen LIT | Inhalt ur Inhalt:  Schwele | Inhalt  OpenWater | Inhat  ( AMetk Inhalt:  Koppelauf | Inhalt:  Cofee Ride
Schwimmen
Zeit: Zeit: 17:00 Zeit: 16:00 Zeit
on: Fllnesstudln ort:  Fitnesstudio ort:  Schwimmbad [ Ort: anessludn
Daver 0045 Daver 01:00 Daver 01:00 Daver: 00:45
inhalt: Stabi Inhalt: MBI & nhatt: (oM E g Stabi
Dehnen Grundiage
Meeting Meeting Abendessen Meeting
Erméhrung im Triathion Vorbesprechung EMMAX & Bars. Vorbesprechung
20:00 18:20 (optional) 18:20
Woche 2
[ 24, Mar T 25, Var T 26, Mar T 27, War T 28, Mar T 29, Mar T 30, Mar
Sonntag

Samstag

Donnerstag Freitag

Montag Dienstag Mittwoch
Rad-Lauf-Rad Ruhetag
Zeit: 07:00 Zeit 1000 Zeit: 07:00 Zeit: 08:30 Zeit 10:30
Ort:  Schwimmbad | Ort:  Rezepon | Ort:  Schwimmbad Ot Rezepton | Ot Rezeption
Daver 01:00 Daver:  03:00-04:00 | Dauer 01:00 Dauer:  0600- 0500 | Daver: 0030 - 0045
Inhalt:  Technik &SA | Inhalt ~Rad-Lauf-Rad| Inhalt  Grundiage Inhat,  IMStrecke |y Lauf AEC &
odsr kiirzer
Zeit: 10:30 Zeit 16:15 Zeit: 10:30 Zeit 16:00 Zeit: 18:00 Zeit 13:00
Ot Rezepon | Ot  Finessstudio | Ort:  Rezepon | O:  Cucharas | Ort:  Fitnesstudio [ Ort:  Rezeption
Daver:  02:30-03:00 | Dauer: 01:00 Daver:  02:30-03:30 | Dauer: 00:30 Daver 00:30 Daver:  02:00-03:00
Inhalt: HIT Inhalt Stabi Inhalt:  Bergzeitfahren | Inhalt:  OpenWater | Inhalt  Entspannung | Inhalt  Ausrollen
Zeit: Zeit:  im Anschluss
O oudonr Gym ort: individuel
Daver 01:00 Daver:  00:15 - 00:30
Inhalt:  Kraft OK Inhalt:  Koppellauf
Meeting Meeting
Quizabend Fimabend
20:00 20:00




