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HORARIS D'ENTRENAMENT:

NATACIO RUNNING CICLISME
Dilluns i Dimecres Dimarts i Dijous Dissabtes
Hora: 7.30 h - 14.15 h - 21.00 h. Hora: 7.30 h - 14.15 h - 21.00 h. Hora: 8.00 h.
Piscina coberta per confirmar CEM La Mar Bella A confirmar per I'entrenador
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2 entrenaments per setmana.
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MODALITATS | TARIFES:

3 entrenaments per setmana.
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MODALITATS | TARIFES:

4 entrenaments per setmana.
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5 entrenaments per setmana.
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(Samarreta d'entrenament.

QU OTA AN UAL TTC * Casquet de natacio.

* Gestio d'inscripcions a les competicions que pertanyen al calendari de TTC.

* Assessorament previ a les competicions que pertanyen al calendari de TTC.

* Escalfament previ a les carreres oficials de TTC amb els nostres entrenadors.

* Accés als esdeveniments especials organitzats per ProAm Training.

* Sortides socials organitzades per ProAm Training.

* Entrenaments especials organitzats per ProAm Training.

* Descompte en fisioterapia, osteopatia, nutricio, tendes esportives,
Kmedicina esportiva i en els stages organitzats per ProAm Training.
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Plans d'entrenament
© Half Berga

° IM Frankfurt N° dfes Planificat Realitzat

© Mibiza 197 / 202 B9 8785k (B B9 6687 km. [B76%
&8 o7k (@ 20 s574km EX61%
&0 5.465,0m. (B B30 4.396,6m. [D80%

Half Berga
Del 29-feb-16 al 18-set-16

Volum | intensitat del pla dentrenament © 3 Running @ 2 Nataclé @ - Ciclisme

21:23 21:27 a6 %W > *0000 Yoigo F 2121

szﬂae\
Q
Mejores marcas
& 0K 3550" | 335 teabels
MMaratn  1h21'34" 357 15feb15

>
2 Maraton  2h56'07° 410 15maris

Sdper Sprint | 1h08' &5
3+ Sprint 1h19' [Seepis
i+ Olimpico 2h35' iunis
Proximas competiciones

ha Competicion
Aade tus resultados

Busca en las competiciones existentes o afiade una nueva si
an no estd

Anade resultados..
Resultados competiciones
Busca una competicion _

Deporte o Ciclismo 1 2t Natacion 1

Activitats — &'ﬂ Rafael

Mantener la postura 20 segundos

2016 2015 2014 2013 2012 2011
2010 2009

®
MARTES @

M2

O~ Mafana

-0 Tarde
Running Carrera Continua 6

Calentamiento

Distancia: Ritmc Toempo:
Tim 443" m 443"
Running Series @)

1: 3 EB1350%n

2. 2 4342

25 1 [E1Y336"n

Distancia: Tiempo: Tiempo {con descanso]
9km  33'30" 39'

Fstiramientns 216
W MM
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PREU ESPECIAL PER A TRIATLETES TTC

Planificacid de I'entrenament personalitzat Abonament CEM La Mar Bella
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Activitat  Planificaci6 Plans Calendari Competicions Estadistiques Informacié

entrenador

Plans d'entrenament Half Berga 29 Rafael

: © Half Berga 8 Del 29-feb-16 al 18-set-16

@ M Frankfurt N° dies - Planificat Realitzat

| © mibizz 197 /202 @ @ 8785k (B &0 6687 . (B76%
&8 o7k (@ 80 s574km. E61%
- & 5.465,0m. B30 4.396,6m. (D80%
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