Ar 2020 METAL HIGH PERFORMANCE CAMP U16 & U17 30.-1. Okt/Nov
10 U siger-(e J [0
U 16 u17 u17 u16 u17 u16 u17 U16
Jst Ost Gruppe 2 Gruppe 4 Gruppe 2 Gruppe 4
0700-0730] Morgenmad Morgenmad Morgenmad Morgenmad 07:40 07.15 Morgenmad 0700-0730
0730-0800 07.40 08.10 Morgenmad 07.45-08.15 0730-0800
0800-0830 08.00-08.45 Morgenmad Morgenmad 08.00-08.45 Morgenmad Teori U17 malmaend 08.00 Morgenmad 0800-0830
0830-0900 Ironman 1 08.45-09.30 Ironman 3 08.45-09.30 0830-0900
0900-0930 Ironman 1 Frugt omkleedn. Ironman 3 09.00-09.30 0900-0930
0930-1000] 09.30-10.15 09.40-10.25 09.30-10.15 09.40-10.25 Teori U16 malmeend 0930-1000
1000-1030] Teori mental Ironman 1 Frugt omklaedn. Teori mental Ironman 3 1000-1030
1030-1100 10:30-11.15 10.45-11.30 10.30-11.30 1030-1100
1100-1130 Ironman 1 Teori mental 11.00-11.45 Ironman 3 1100-1130
1130-1200 Frokost Frokost Teori mental Frokost Frokost 1130-1200
1200-1230 12.10 frokost 12.10 frokost Frokost 1200-1230
1230-1300 12.45-13.30 Frokost Frokost 12.30-13.15 Afslutning - "Ren vinder" 1230-1300
1300-1330 Teori mental 13.15-14.00 Teori mental Frokost 1300-1330
1330-1400] Frugt og snack 13.30-14.15 Teori mental Snack Afslutning - "Ren vinder" 1330-1400
1400-1430 Snack Teori mental 13:35 - 14:15 14:15 - 15:00 Hjemrejse Hjemrejse 1400-1430
1430-1500]  14.30-15.30 Frugt og snack 14.30-15.30 Video Video Sandwich med til turen Sandwich med til turen 1430-1500
1500-1530 Ironman 2 Ironman 2 15:00 - 15:45 Snack Snack 1500-1530
1530-1600 15.30-16.30 Snack Video 1530-1600
1600-1630 Ironman 2 Snack 15:45 - 16:30 1600-1630
1630-1700 16.30 Middag 16.30-17.30 Video 1630-1700
1700-1730 | Ironman 2 17.15 Middag 1700-1730
1730-1800 18.30 Middag 17.50-18.20 Teori 1730-1800
1800-1830 Dommer 1800-1830
1830-1900 19.00-19.20 Teori 1830-1900
1900-1930 Hvad skal der til? 1900-1930
1930-2000 19.45 Middag 1930-2000
2000-2030 2000-2030
2030-2100 20.30-21.00 Teori 20.45-21.15 Teori 2030-2100
2100-2130 Hvad skal der til? Dommer Frugt og snack 2100-2130
2130-2200 21.30 Frugt og snack Frugt og snack Frugt og snack 2130-2200
2200-2230 2200-2230
2230-2300 2230-2300

Ironman 1: Chins

Ironman 2: Squat og beenk JIronman 3: Brutal og laengdehop
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