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Del 9 al 12 de OCTUBRE de 2015

FECHA

Lugar C.AR. de Madrid

Alojamiento Residencia Joaquin Blume de Madrid

Objetivos - Evaluar las capacidades técnicas y establecer recomendaciones de entrenamiento.
- Realizar test de carrera y natacion.
- Convivir cuatro dias y forjar la continuidad en la practica de este deporte.
Viernes 9 de octubre:
17:00 h. Incorporacion.
18:00 h. Reunién técnica.
18:30 h. Gimnasio preventivo.
19:00 h. Entreno de natacion y filmacion.
21:00 h. Cena.
Sabado 10 de octubre:
08:30 h. Desayuno
10:00 h. Ciclismo. BTT
12:00 h. Carrera. Aerébico + Técnica
14:00 h. Aimuerzo y descanso.
17:00 h. Natacién. Test 400 metros.
21:00 h. Cena
Domingo 11 de octubre:
08:30 h. Desayuno.
10:00 h. Carrera. Test 2km.
12:00 h. Natacién. Aerébico + Técnica
14:00 h. Aimuerzo y descanso.
Lunes 12 de octubre:
08:30 h. Desayuno.
10:00 h. Carrera. Aerébico + Técnica
12:00 h. Salida de la Blume.
Campeonatos de Espana Triation.

Programacion

Criterios de Seleccion

Material necesario Todo lo necesario para el entrenamiento diario de las tres disciplinas, incluyendo la

bicicleta.

Desplazamiento Intervalo horario de llegada
Intervalo horario de salida

Persona responsable de recogida
en estacién de tren o autobus

Entre las 15:30 y 17:00 del viernes 9 octubre
Alas 12:00 del lunes 12 de octubre
Responsable de Tecnificacion, Adrian Ruano.

Teléfono: 625116421
adrian.ruano@triatlon.org
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