Ablauf TL Rabenberg 28.3. - 3.4. 2016

Montag, 28. Marz 2016

Dienstag, 29. Marz 2016

Mittwoch, 30. Mérz 2016

Donnerstag, 31. Marz 2016

Freitag, 1. April 2016

Samstag, 2. April 2016

Sonntag, 3. April 2016
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Anreise
Rabenberg
Treffpunkt:

8:00 Uhr HB Bad Saulgau

einchecken
Zimmer beziehen
Geléande besichtigen

warmup 15:45 Uhr

dehnen/cooldown/ausrollen

Abendessen
18:45 - 19:30 Uhr

zur
freien
Verfligung

Frihstick
8:30 - 9:30 Uhr

warmup 9.45 - 9:55 Uhr

dehnen/cooldown/ausrollen

Mittagessen
12:45 - 13:30 Uhr

14:15 - 15:15 Uhr
joggen 6,3km
Breitenbrunn/zuriick
280 Héhenmeter

warmup 15:45 Uhr

0. KA A

dehnen/cooldown/ausrollen

Abendessen
18:45 - 19:30 Uhr

zur
freien
Verfligung

Frihstick
8:30 - 9:30 Uhr

warmup 9.45 - 9:55 Uhr

dehnen/cooldown/ausrollen

Mittagessen
12:45 - 13:30 Uhr

14:15 - 15:15 Uhr
joggen 7,5 km
bis Tschechische Grenze
+ 4x 30m Sprints (bergauf)

warmup 15:45 Uhr

dehnen/cooldown/ausrollen

Abendessen
18:45 - 19:30 Uhr

zur
freien
Verfligung

Frihstick
8:30 - 9:30 Uhr

warmup 9.45 - 9:55 Uhr

kurzes ausdehnen

Mittagessen
12:315 - 13:00 Uhr

Abholung der Rader

Abendessen
18:45 - 19:30 Uhr

zur
freien
Verfligung

Frihstick
8:30 - 9:30 Uhr

warmup 9.45 - 9:55 Uhr

dehnen/cooldown/ausrollen

Mittagessen
12:45 - 13:30 Uhr

14:15 - 15:00 Uhr
joggen
4 Runden um Sportpark

30' - 4,6km 3x 150schnell/progr.

warmup 15:45 Uhr

dehnen/cooldown/ausrollen

Abendessen
18:45 - 19:30 Uhr

zur
freien
Verfligung

Frihstick
8:30 - 9:30 Uhr

warmup 9.45 - 9:55 Uhr

dehnen/cooldown/ausrollen

Mittagessen
12:45 - 13:30 Uhr

14:15 - 15:15 Uhr
2 Runden um Sportpark

Pendelsprints, 60", 59", 58", ...

2 Runden um Sportpark

warmup 15:45 Uhr

dehnen/cooldown/ausrollen

Abendessen
18:45 - 19:30 Uhr

zur
freien
Verfligung

Frihstick
8:30 - 9:30 Uhr

warmup 9.45 - 9:55 Uhr

kurzes ausdehnen

Mittagessen
12:15 - 12:45 Uhr

Abholung / Riickfahrt
Ankunft ca.
18:30 Uhr Bad Saulgau

Wasser/Anzahl: 11x a 2h
Wasser/Strecke: 48,25 km
Land/Anzahl: 17x

Land/Zeit: 11,5h




