Grande. Svgm: ved OL poolen

Mgdested: Cykel og lgb: Ud for receptionen pa Bahia
[ I I

DTriF treeningslejr pa Playitas uge 16. 2011 - Progr

am

17-apr

18-apr

19-apr

20-apr

21-apr

22-apr

23-apr

24-apr

sghdag

mandag

tirsdag

onsdag

Ankomst Playitas ca. 14.00

fredag

lgrdag

sgnd ag

torsdag
Hviledage - familiedag

Afrejse

6.30-7.30 u. treener

07:30

7.30 morgenlgb

7.30 morgenlgb

Svgmning - 2 baner (1-2)

08:00

Labeteknik

Labeteknik

08:30

09:00

8.30-9.30 u. treener

09:30

9.30-11.00

9.30-11.00

9.30-11.00

Svemning - 2 baner (4-5)

9.30-11.00

9.30-10.30

9.30-11.30

10:00

Svgmning - 2 baner (7-8)

Svemning - 2 baner (7-8)

Svemning - 2 baner (7-8)

Svemning - 2 baner (7-8)

Abent vand

Svegmning - 2 baner (7-8)

10:30

Abentvand for 1. halvdel

Abentvand for 2. halvdel

Abentvand for 1. halvdel

Abentvand for 2. halvdel

11:00

11:30

12:00

12:30

13:00

13:30

14.00

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 bl& lgberute (evt.
forleenget mod Fyrtarnet)

17:00

17.00-18.00

17.00 Lab

17.00-18.00 u. treener

17:30

Svgmning - 3 baner (3-6)

AT intervaller

Svgmning - 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 Infomgde

20.30 Infomgde

20.30 - 22.00

20.30 Infomgde

20.30 - 22.00

20.30 Infomgde

21:00

Infomade +

Infomgde +

21:30

Foredrag / temaaften

Foredrag / temaaften

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




