
17-apr 18-apr 19-apr 20-apr 21-apr 22-apr 23-apr 24-apr
søndag mandag tirsdag onsdag torsdag fredag lørdag sønd ag

Ankomst Playitas ca. 14.00 Hviledage - familiedag Afrejse

6.30-7.30 u. træner

07:30 7.30 morgenløb 7.30 morgenløb Svømning - 2 baner (1-2)

08:00 Løbeteknik Løbeteknik

08:30 8.30-9.30 u. træner

09:00 9.00 Dryland træning Svømning - 2 baner (4-5)

09:30 9.30-11.00 9.30-11.00 9.30-11.00 9.30-11.00 9.30-10.30 9.30-11.30 

10:00 Svømning - 2 baner (7-8) Svømning - 2 baner (7-8) Svømning - 2 baner (7-8) Svømning - 2 baner (7-8) Åbent vand Svømning - 2 baner (7-8)

10:30 Åbentvand for 1. halvdel Åbentvand for 2. halvdel Åbentvand for 1. halvdel Åbentvand for 2. halvdel

11:00

11:30

12:00 12.00 Cykling 12.00 Cykling

12:30 Lang tur 3-4 timer Lang tur

13:00 13.00 Cykling 13.00 Cykling 50-80 km 3-5 timer

13:30 rolig tur Over Cardon stigning

14:00 14.00 Afslutningslege

14:30

15:00

15:30

16:00 Run off the bike Run off the bike

16:30 20 min tempo + 30 min jog Den blå løberute (evt. 
forlænget mod Fyrtårnet)

Mødested: Cykel og løb: Ud for receptionen på Bahia  Grande. Svøm: ved OL poolen

DTriF træningslejr på Playitas uge 16. 2011 - Progr am

forlænget mod Fyrtårnet)
17:00 17.00-18.00 17.00  Løb 17.00-18.00 u. træner

17:30 Svømning - 3 baner (3-6) AT intervaller Svømning - 3 baner (2-4)

18:00

18:30

19:00 19.00 19.00 19.00 19.00 19.00 19.00 19.00

19:30 Middag Middag Middag Middag Middag Middag Middag

20.00

20:30 20.30 Infomøde 20.30 Infomøde 20.30 - 22.00 20.30 Infomøde 20.30 - 22.00 20.30 Infomøde
21:00 Infomøde + Infomøde + 
21:30 Foredrag / temaaften Foredrag / temaaften

OBS: Vi tilstræber at de der spiser aftensmad på Bahia Grande, spiser i tidsrummet fra kl. 19-20, og at vi kan sidde nogenlunde samlet. 


