1. WOCHE

23. Februar - 29. Februar 2024 (08/09.KW)

FREITAG 23.02. SAMSTAG 24.02. SONNTAG 25.02. MONTAG 26.02. DIENSTAG 27.02. MITTWOCH 28.02. ONNERSTAG 29.02.

3: 17:00 - 18:00 Uhr ae 07:00 - 08:00 Uhr ae 07:00 - 08:00 Uhr ae 07:00 - 08:00 Uhr z Ganztagig ae 07:00 - 08:00 Uhr ae 07:00 - 08:00 Uhr
Freies Schwimmen ~= freies Schwimmen ~= freies Schwimmen ~= freies Schwimmen z Ruhetag == Schwimmtraining ~= freies Schwimmen
60min individuelles 60min individuelles 60min individuelles 60min individuelles Gute Erholung! 60min geflihrtes 60min individuelles
Schwimmen Schwimmen Schwimmen Schwimmen Schwimmen Technik & Schwimmen

.h 16:00 - 16:30 Uhr KA
20:00 - 21.00 Uhr Q 11:00 - 13:30 Uhr ° 07:30 - 08:20 Uhr Q 10:00 - 14:00 Uhr Beweglichkeit/ ° 07:15 - 07:45 Uhr

@ BegriiBungsabend 0‘6 Radsicherheit + Einrollen :'9- Morgenlauf mit Lauf ABC O‘B GA1 Entspannung _aucfiA 1100 - 14:00 Uhr :"- LDL Morgenlauf
45-60min BegriBung & GAT1 lockeres Einrollen 40-50min GAT mit GA1 Ausfahrt 180-240min 30-40min Dehnen & Koppeltraining Rad-Lauf 30min GA1
Infos zum Camp 120-150min Lauftechnik Lockern Koppeltraining Rad-Lauf

ae 17:00 - 18:00 Uhr mit GA2 Anteilen ‘8 09:30 - 14:30 Uhr
o 13:30 - 14:00 Uhr Q 10:30 - 13:30 Uhr ~"  Schwimmtraining 20 17:00 - 18:00 Uhr 150-180min OI0 @Al
':9- Koppellauf 0{6 GA1 mit KA am Berg 60min geflihrtes - freies Schwimmen GA1 Ausfahrt 240-300min
30-45min GA1 GAT mit Schwimmen Technik & 60min individuelles Ae 17:00 - 18:00 Uhr
Anschlusslauf Kraftausdauertraining GA1 Schwimmen ~= freies Schwimmen .h 16:00 - 16:45 Uhr
am Berg 150-180min 60min individuelles Stabitraining/
ae 17:00 - 18:00 Uhr @ 20:00 - 20:15 Uhr @ 20:00 - 20:15 Uhr Schwimmen Beweglichkeit
~ gefiihrtes ‘h 16:00 - 16:45 Uhr Abendbesprechung Abendbesprechung 45min Rumpfstabilitat &
Schwimmtraining Stabitraining 15min Campinfo 15min Campinfo a6 17:15 - 18:00 Uhr Dehnen
=

60min gefiihrtes
Schwimmen Technik &

45min Rumpfstabilitat &
Dehnen

Freiwasserschwimmen
30-45min GA1

20:00 - 20:15 Uhr

GA2 Abendbesprechung
ae 17:00 - 18:00 Uhr @ 20:00 - 21:00 Uhr 15min Campinfo
20:00 - 21:00 Uhr ~" freies Schwimmen Abendbesprechung
@ Abendbesprechung 60min individuelles 15min Campinfo &

15min Campinfo & 45min

Vortrag

B

Schwimen

20:00 - 21:00 Uhr
Abendbesprechung

15min Campinfo & 45min

Vortrag

45min Vortrag

TIMEJITRI

vw.time2tri.me

==t www.protrainingtours.de

TRAINING




2. WOCHE

01. Mérz - 07. Mérz 2024 (09/10.KW)

FREITAG 01.03. SAMSTAG 02.03. SONNTAG 03.03. MONTAG 04.03. DIENSTAG 05.03. MITTWOCH 06.03. DONNERSTAG 07.03.

Ganztagig
Z Ruhetag
Gute Erholung!

17:00 - 18:00 Uhr
freies Schwimmen

(d
-

60min individuelles

Schwimmen

@ 20:00 - 21:.00 Uhr
Abendbesprechung
15min Campinfo & 45min

Vortrag

22

3

o

07:00 - 08:00 Uhr
freies Schwimmen
60min individuelles

Schwimmen

07:30 - 08:30 Uhr
Morgenlauf mit Lauf ABC
&ETL

60min Lauftechnik &

kurze Tempolaufe

11:00 - 14:00 Uhr
geflihrte Radausfahrt
GA1 Ausfahrt 150-180min

17:00 - 18:00 Uhr
Schwimmtraining
60min geflihrtes
Schwimmen Technik &
GA2

20:00 - 20:15 Uhr
Abendbesprechung

15min Campinfo

20

Q
S5

07:00 - 08:00 Uhr

freies Schwimmen 3:
60min individuelles
Schwimmen
09:30 - 12:30 Uhr Q
geflihrte Radausfahrt 0‘6
GA1 Ausfahrt mit kurzen
EB2 Anteilen 150-180min
14:00 - 15:15 Uhr ‘?’.‘
GA1

5-80min LDL
16:00 - 16:45 Uhr
Stabitraining/ @
Beweglichkeit
45min Rumpfstabilitdt &
Dehnen

17:00 - 18:00 Uhr
freies Schwimmen
60min individuelles

Schwimmen

20:00 - 21.00 Uhr
Abendbesprechung

15min Campinfo & 45min
Vortrag

07:00 - 08:00 Uhr
Schwimmtraining
60min geflihrtes

Schwimmen Technik & KA

10:00 - 16:00 Uhr
GA1
GA1 Ausfahrt 270-360min

17:00 - 18:00 Uhr
freies Schwimmen
60min individuelles

Schwimmen

20:00 - 20:15 Uhr
Abendbesprechung
15min Campinfo

h

B

Ganztagig
Ruhetag
Gute Erholung!

16:00 - 16:30 Uhr
Beweglichkeit/
Entspannung
30-40min Dehnen &

Lockern

17:00 - 18:00 Uhr
freies Schwimmen
60min individuelles

Schwimmen

20:00 - 21:00 Uhr
Abendbesprechung
15min Campinfo & 45min

Vortrag

20

E3

o

07:00 - 08:00 Uhr
freies Schwimmen
60min individuelles

Schwimmen

07:15 - 08:05 Uhr
Morgenlauf mit Lauf ABC
40-50min GAT mit
Lauftechnik

10:00 - 15:00 Uhr
GA1
GA1 Ausfahrt 240-300min

17:00 - 18:00 Uhr
freies Schwimmen
60min individuelles

Schwimmen

17:15 - 17:45 Uhr
Freiwasserschwimmen
30min GA1

20:00 - 20:15 Uhr
Abendbesprechung

15min Campinfo

2°

85

07:00 - 08:00 Uhr
Schwimmtraining
60min geflihrtes
Schwimmen Technik &
GA1

10:00 - 12:00 Uhr
GA1

GA1 Ausrollrunde
90-120min

16:00 - 16:30 Uhr
Stabitraining/
Beweglichkeit
Rumpfstabilitat +

Dehnen

17:00 - 18:00 Uhr
freies Schwimmen
60min individuelles

Schwimmen

20:00 - 21:.00 Uhr
Abschlussabend
Gemeinsamer

Campausklang

TIMEJITRI

vw.time2tri.me
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