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DRAFT TRAINING PROGRAM

Als optimale Vorbereitung bekommt jeder Teilnehmer einen
Trainingsplan Uber die Plattform MATS zur Verfigung gestellt.

Wir werden 2—3 Trainingseinheiten pro Tag absolvieren, meist eine
etwas langere Session mit Fokus auf Grundlagenausdauertraining.

Der Fokus des Camps liegt auf Radtraining. Schwimmen und Laufen
werden wir ergdnzend planen.

Zudem werden wir ausdauerspezifisches Krafttraining, Stabi- und
Mobility-Sessions machen und Vortréage Uber Trainingsmethodik &
Erndhrung halten.
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