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Runtasia Laufcamp Gran Canaria 2015

FrÃ¼hlauf: Lauftechnik I. -. 2. Einheit: langer Dauerlauf oder Wanderung. -. Theorie: â€žTrainingsaufbau und. Trainingsprinzipienâ€œ. Sonntag. -. FrÃ¼hlauf: Laufschule. 
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Runtasia Laufcamp Gran Canaria 2015 …mehr als nur Laufen – Urlauben! Nützen Sie die optimalen Trainingsbedingungen und die angenehmen Temperaturen auf Gran Canaria im Februar, um ein umfangreiches Laufseminar oder einen intensiven Trainings- und Technikblock in Ihr Wintertraining einzubauen. Genießen Sie die Kombination aus Laufcamp und Urlaub – auch Ihre Familie bzw. Begleitpersonen werden begeistert sein!



Das Runtasia-Laufcamp ist geeignet für -



Läufer, die einen intensiven Laufblock noch vor dem geplanten Frühjahrswettkampf einlegen wollen, interessierte Urlauber, die ein exklusives Laufseminar mit ihrem Urlaub kombinieren wollen (auch für Anfänger geeignet!), Laufbeginner, die so richtig in Schwung kommen wollen.



Runtasia bietet Ihnen das perfekte Laufcamp! Neben der professionellen Betreuung finden Sie Spaß, Sonne, Erholung, Gleichgesinnte, Strände, Training in der Gruppe, Wanderungen, Radfahren, Schwimmen,…und vieles anderes mehr - bei angenehmen Temperaturen: Klimatabelle Gran Canaria
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Reisetermine: 14.02.2015 bis 21.02.2015 oder 21.02.2015 bis 28.02.2015



Infoveranstaltung: Montag, 22. September um 18:30 Uhr im in-Form Zentrum (1070, Mariahilfer Straße 64/9)



Reisekosten: inkl. Betreuung (mind. 2 Trainer vor Ort), Seminare und Trainingseinheiten: Halbpension im 4*+ Hotel und Doppelzimmer (Hotel Melia Tamarindos****+) inkl. Flug, Transfer und aller Taxen, Flug ab/bis Wien (alternative Flughäfen auf Anfrage)



Anmeldung: HL Travel, 1040 Wien, Prinz- Eugen-Straße 8, Stg.2/E [email protected] oder per FAX an 01/533 90 84 Anmeldeformular zum Downloaden: http://goo.gl/eEwCJs



Doppelzimmer economy (begrenzt verfügbar! kein Meerblick! keine Einzelbelegung!)



Doppelzimmer standard Aufpreis DZ in Einzelbelegung Aufpreis DZ mit Meerblick Verlängerungswoche Storno & Reiseschutz Buchung ab 1. Oktober 2014



bis 29. Aug. 2014



ab 30. Aug. 2014



€ 1.265,--



€ 1.308,--



€ 1.337,-€ 187,-€ 53,-ab € 709,--



€ 1.384,-€ 230,-€ 61,-ab € 744,--



ab € 50,-nach Verfügbarkeit



Das Programm vor Ort: • täglich zwei betreute Trainingseinheiten (Laufen, Technik, Kraft- und Alternativtraining) • Vorträge zu lauf- und trainingsrelevanten Themen • Laufstilanalyse und individuelle Trainingsberatung • alternative Angebote (Radtouren, Wanderungen, Ausflüge…)



Reiseveranstalter: FTI Touristik GmbH München, es gelten deren allgemeinen Reisebedingungen des Veranstalters



Rahmenplan 7 Tage Laufcamp Gran Canaria: Samstag (Ankunft am Nachmittag) Vorstellung, Einführung in den Seminarablauf lockerer Lauf ca. 30’ – Umgebung und Gruppenteilnehmer kennen lernen Sonntag Frühlauf: Laufschule 2. Einheit: Dauerlauf Theorie: „richtige Lauftechnik“ Montag Frühlauf: Laufstilanalyse 2. Einheit: kennenlernen verschiedenster Trainingsmethoden Theorie: „Kraft- und Alternativtraining im Laufsport“ Dienstag Frühlauf: laufspezifisches Krafttraining 2. Einheit: Intervalltraining Theorie: „Ernährung im Ausdauersport“



Mittwoch Frühlauf: Lauftechnik I 2. Einheit: langer Dauerlauf oder Wanderung Theorie: „Trainingsaufbau und Trainingsprinzipien“ Donnerstag Frühlauf: Lauftechnik II 2. Einheit: Berglauf Theorie: „pulsgesteuertes Training“ Freitag Frühlauf: Lauftechnik III 2. Einheit: Traillauf (lange Einheit) Theorie: „Bonusvortrag“ – je nach Interesse der Teilnehmer Samstag Frühlauf: Abschlusswettkampf Abreise (gegen Mittag)



Zusätzliches Programm (teilweise) gegen Aufzahlung vor Ort: - Massage/Physiotherapie - Leistungsdiagnostik - individuelle Ernährungs- und Trainingsberatung - Organisation von Ausflügen über lokale Reiseanbieter Wochenumfänge: - ca. 50 bis 60 Laufkilometer (nur betreute Einheiten) - zusätzlich je nach Bedarf und Lust am Nachmittag/Abend.
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Runtasia Laufcamp Gran Canaria 2015 

Theorie: â€žTrainingsaufbau und. Trainingsprinzipienâ€œ. Sonntag. -. FrÃ¼hlauf: Laufschule. -. 2. Einheit: Dauerlauf. -. Theorie: â€žrichtige Lauftechnikâ€œ. Donnerstag.
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Runtasia Laufcamp Lanzarote 2016 

Theorie: â€žErnÃ¤hrung im Ausdauersportâ€œ. Donnerstag. - FrÃ¼hlauf: Lauftechnik I. - 2. Einheit: langer Dauerlauf oder Wanderung. - Theorie: â€žTrainingsaufbau und ...
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Runtasia Laufcamp Lanzarote 2016 

1.326,--/â‚¬ 648,--. DZM Einzelbelegung (DZM1)*. â‚¬ 1.442,--/â‚¬ 813,--. â‚¬ 1.492,--/â‚¬ 813,--. *Zimmer mit Meerblick nur beschrÃ¤nkt verfÃ¼gbar! Das Programm vor Ort:.
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Gran Canaria Golf - Cabildo de Gran Canaria 

Bandama Golf Hotel***. Ifa Buenaventura Hotel***. Ifa Interclub Atlantic Hotel***. Ifa Continental Hotel***. Ifa Beach H
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gran canaria 2017 2t 
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gran canaria 2017 q2 
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gran canaria 2017 1t 
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gran canaria - Check incoming 

ofrece, desde zonas de patinaje, saltos o escalada, hasta un minicircuito de coches de carreras, una habitación de juego
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gran Canaria Espacio Digital · abril 2014 - Cabildo de Gran Canaria 

El ancho por alto de imaginación lo proporciona la ... Entre los festivales europeos que los acogen uno de los primeros
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1 noviembre 2015 - Cabildo de Gran Canaria 

zón (1910-1989) y Santiago Santana (1909-1996). Un proyecto común para la ... muestra en el Museo, ese mismo año, presen
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kreuzquellwasser wasserenergiekarte gran canaria 

Save As PDF Ebook kreuzquellwasser wasserenergiekarte gran canaria verantwortung leichter tragen today. And You can Read Online kreuzquellwasser ...
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gran canaria 2017 q1 
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Untitled - Cabildo de Gran Canaria 

POR YANIRA NARANJO. Participantes: 25. Público familiar. El teatro de sombras parte de un juego popular basado en un efe
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Untitled - Cabildo de Gran Canaria 

... La Ruta del Gofio y Pedro de Betancur. Page 6. Casa-Museo Tomás Morales · Plz. Tomás Morales, s/n (Moya) · ① www.tom
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Untitled - Cabildo de Gran Canaria 

biana y sus muy arraigados mitos de masculinidad y violencia comunitaria. En El vuelco del cangrejo(2009) y Los hongos(2
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Untitled - Cabildo de Gran Canaria 

Gran Canaria. 17.10 h. explanada de la Feria: Intervención Pintura en Mural a cargo de Liuba Nosova. 17.15 h. Carpa Anim
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cultural - Cabildo de Gran Canaria 

23 abr. 2017 - Nuevo espacio expositivo 'Y todo comenzó con. Poemas ..... hasta resolver el enigma que les dará las coor
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exposición - Cabildo de Gran Canaria 

abandonando las connotaciones religiosas y alegóricas. En el XiX, los ... integran esta muestra obras de algunos autores
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ibértigo - Cabildo de Gran Canaria 

4 oct. 2015 - Ibértigo – Muestra de cine iberoamericano de Las Palmas de Gran Canaria. JUEVES 8. CICCA .... Perú · Colom
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triptico gran canaria WEB - ULPGC 

Centro de Estudios Rurales y de Agricultura Internacional. Escuela de Agroecología para la ... Argentina: Desarrollo agr
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Gran Canaria 

de las Salinas. Punta del Roque ... San Juan. Bañaderos. Cardones. Tenoya. Tamaraceite. El Palmar. Zumacal. Almatriche .
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Untitled - Cabildo de Gran Canaria 

Page 1. Page 2.










 


[image: alt]





Untitled - Cabildo de Gran Canaria 

El Cabildo de Gran Canaria a través del Servicio de Cultura y Patrimonio Histórico, y en colaboración con la Sociedad. E
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Las Palmas de Gran Canaria 

Consumo de energía eléctrica por cápita (Gj). 15,05Gj ... población y la novena de España, alber- gando el ... energía s
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