[image: image1.jpg]_~{=5Y Sport-Club Itzehoe Triathlon




Triathlontrainingstag beim SC Itzehoe
Am 05.02.2011 ist wieder ein Triathlontrainingstag geplant und wir werden sicher wieder viel Spaß haben, es wird Schweiß kosten und alle ein Stück näher an die sportlichen Ziele 2011 bringen!

Geplant ist folgender Ablauf: 

· 10 bis 11 Uhr Neotestschwimmen 

Von Tri11 aus Hamburg werden 2-3 Neoprenhersteller präsentiert und ihr könnt kostenlos testen! 

· 11 bis 12:15 Uhr Schwimmtraining Schwerpunkt Technik 

· Mittagssnack im Crocodile

· Ab 13:30 Uhr geht es im Clubraum vom Fitness Center weiter. Hier werden verschiedene Riegel, Gels, Drinks etc. vorgestellt und ihr könnt euch auch durch testen! Es werden so ziemlich alle gängigen Marken zum Testen dabei sein (Power Bar, Sponsor, High5, Penco etc.).

· 14:30 bis 16 Uhr referiert Andreas Hünerberg zum Thema Lauftraining im Triathlon. Andreas ist mehrfacher Hamburger Marathonmeister, trainiert brasilianische Spitzenläufer und referiert zum Thema Laufen von Hobby- bis Spitzensport
· 16:30 bis 17:45 Uhr Laufen im Stadion mit 30min Test

· 18 bis 19 Uhr Kräftigung und Stretching mit Susanne

· Im Anschluss „nette Runde“ im Eckpunkt! 

Meldet euch bitte bei mir für den Tag an, damit ich alles planen kann! Ihr könnt auch nur an teilen des Tages teilnehmen und der Ausklang ist natürlich freiwillig! Für den kompletten Tag müsst ihr 20 Euro zahlen. Individuelle Tagesabläufe in Absprache und kein Problem. Nichtmitglieder zahlen 30 Euro! Im Betrag enthalten sind Schwimmbadeintritt, Snack im Bistro und Referentenhonorar. Kosten für Getränke im Bistro und kosten im Eckpunkt sind nicht enthalten! Anmeldung unter info@sci-triathlon.de 
Euer André

Bitte den Abschnitt zur Anmeldung ausfüllen: 

Name: ____________________________

Ich bin dabei von:   
___
10 bis 19 Uhr plus Eckpunkt




___
10 bis 19 Uhr ohne Eckpunkt



___
13:30 bis 19 Uhr plus Eckpunkt



___
13:30 bis 19 Uhr ohne Eckpunkt




___
sonstige Variante: _____________________________
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