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Gran Canaria
Triathlon- en fietsstage

oJanuari en Maart 2012

v

A

Gran Canaria Triathlon-en Fiets
stages

Sinds 2010 bieden de ervaren tri (multi) ¢atleten: Johan
Neevel en Ron Hendriks trainingstages aan in het
buitenland. Veelal gebeurde dit op Gran Canaria. Vanwege
dit succes zullen ook dit jaar weer stages gegeven worden
op Gran Canaria en wel vanuit San Augustin.

Wat is er nu prettiger voor eensporterom het nieuwejaar
te beginnenmet eentrainingstageonderde Spaanseon

De triathlon stages, welke overigens ook prima geschikt zijn
voor wielrenners, vinden plaats op het zonnige Spaanse
eiland.

GranCanariais een ideale locatie (op slechts 4,5 uur vliegen
van Nederland), om trainingsuren te maken onder het genot
van: Schitterende vergezichten, groene bomen, blauwe zee
en de warme buitenlucht. Een betere start van het nieuwe
seizoen bestaat er bijna niet. P

Deelnemers

Onze deelnemers bestaan uit recreatieve fietsers tot ervaren
triathleten. Binnen ons programma kan iedereen zijn of haar prikkel

ontvangen zonder dat het ten koste gaat van elkaar.

Niveau

We gaan uit van een trainingsbelastbaarheid van 8-10 uur per week
en in staat om , alléén in Nederland, met een gemiddelde van 28

km/u te kunnen rijden over 60 km.

Data en accommodatie

13 januari 20 januari 2012

23 maart- 01 april 2012

We verblijven in het 4terrenhotel:
GloriaPalacgSanAugustir), een hotel
dat volledig is ingericht om sporters he
naar de zin te maken.

Het verblijf is op basis van halfpensio
in twee- of drie-persoonskamers
Hetbuffet is rijk uitgerust met vers

fruit, pasta, vis, vlees en vegetarische
lekkernijen. Binnen het hotel bevinden
zich afgesloten fietskelders.

Sportieve Tri-stages: zwemmen-fietsen-lopen-begeleiding-stimulering



Programma

Inde stage van januari ligt het accent op omvang en
techniek. Zowel fiets, loop als zwemtechniek komen aan
bod.

Fietsenin de bergen vraagt immers een andere techniek
dan het Nederlandse vlakke land.

Hetzwemmen in open water en dan met name in de
Atlantische Oceaan is iets zeer speciaals, zeker bij
zonsopgang.

In de stage van maart zal het programma meer gericht
zijn op het nieuwe seizoen en zullen de accenten van
rustige omvang, naar extensieve trainingsarbeid
verschoven worden.

We gaan naast het fietsen langs de mooi glooiende
kustweg, ook het binnenland in. Hierbij is de beklimming
van dePicode lasNievasmet zijn 1960 meter hoogte en
40 kilometer lengte een waar hoogtepunt .

Natuurlijk is er naast alle lichamelijke inspanning, ook
ruimte en tijd genoeg voor ontspanning om bijvoorbeeld =5
een boekje te lezen, of ervaringen uit te wisselen langs "
de rand van het zwembad. Het is immers ook vakantie.

Informatie en aanmelding

. Belangstelling gekregen en
SAEIS s el (I;/Iaﬁlmum benieuwd naar de nieuwsbrief met
eeinemers het uitgebreide activiteiten-

8 daagsestage € 625- € 560- | 18 programma neem dan contact op
(1320januar) met Johan Neevel.
10 daagse stage € 785- €710, | 24 longdistance@kpnmail.nl
(23 maartl april Tel: 06 42039986
Inclusief Exclusief
wVerblijf op basis van halfpension wVlucht Aansprakelijkheid
wTransfers/liegveldhotel v.v. wFietshuur We zijn geen reisorganisatie en
wTrainingsbegeleiding wLunch en drankjes s ) )

o . . Deelname gebeurt op eigen risico.
wBegeleidingsauto wSportvoeding en tussendoortjes

wExclusief deelnemers shirt
wTechnische ondersteuning
wGezelligheid en sfeer
wGranCanariaantenteweer
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