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QUE ES EL CAMPUS
RENDIMENT?

Tant Ssi ja has practicat triatlo com si no, el CAMPUS RENDIMENT preten aportar
entrenaments de qualitat a esportistes que ja el practiquen, o novells!

e NATACIO: millora la técnica, la bracada i les entrades/sortides

e« ENTRENAMENT FISIC: per a millorar en les tres disciplines

e CURSA A PEU: millora la tecnica, la gambada i el braceig

e CICLISME: practica la pujada/baixada de la bici, la mecanica de la bici i un
pedaleig optim

Les activitats es desenvoluparan al CN Tarraco, a I'Anella Mediterrania i a I'exterior
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QUE CAL DUR?

CAMPUS RENDIMENT

MW Z é ., » banyador, casquet, ulleres, xancletes, tovallola
boia, pales, aletes i tub (si en teniu)

Mwoéw/&—o‘;/ Y8 el Samarreta, pantalons/malles, mitjons, vambes

MMZ"/M”"Z‘/"‘/Z"W Samarreta/Maillot,  malles/culot,  mitjons,

vambes, casc, ulleres de sol

EY/WO'W’ a/t?/w i e  adae yo—Zm/?//
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DILLUNS

Técnica de cursa

PLANIFICACIO

GENERAL
Natacio
CN Tarraco
]
Ciclisme
Zona far

Cursa a peu
Anella
Mediterrania

Natacio
Anella
Mediterrania

Mecanica de bici

CN Tarraco

Gymii
estiraments
CN Tarraco

Natacio
Platja
Arrabassada

Ciclisme
Zona far

Cursa a peu
Zona
Arrabassada

Cursa a peu
Anella
Mediterrania

Natacio
Anella
Mediterrania

Ciclisme
Zona far

DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

Teécnica:
 Natacié
e Ciclisme
e Cursa a peu

Simulacre
TRIATLO
CN Tarraco
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e El punt de trobada sempre sera el CN Tarraco excepte dimarts i dijous
(08.00h al Club per anar en bus a I'Anella, o a les 08.50h a I'’Anella)

e Per a anar a '’ANELLA MEDITERRANIA: I'entrenador indicara a quina hora
cal estar al club per a agafar el bus

e Les bicicletes es poden deixar al club, pero aquest no se'n fa
responsable en cas de furt o qualsevol incidencia

e Els dinars es faran al CN Tarraco, a carrec del catering Apats Sans

CAMPUS RENDIMENT TRIATLO 2025



NA

il

’ ‘ DILLUNS 30 DIMARTS 1
.

DIMECRES 2 DIJOUS 3 DIVENDRES 4

Llenties de ’avia Macarrons amb Puré de llegums i Mongeta verda amb Arros cantones
tomaquet fregit B verdures patata al vapor

Llom adobat  amb

tomaquet amanit

: . Llonganissa
S Truita a la francesa amn & | Pit de pollastre a la Peix amb salsa verda amanida
amanida ¥ planxa amb amanida

il

Fruita del temps logurt La Fageda Fruita del temps

- Fruita del temps Fruita del temps
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CONTACTE

TARRACO

ENS podeu escriure per
qualsevol dubte a
&ﬂ, triatlo@cntarraco.cat
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