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Trainingslager Girona 2025

Auf den folgenden Seiten findest du die detaillierten Informationen zur Reise.
Sollten noch Fragen zum Trainingslager offen sein, melde dich gern jederzeit
direkt bei mir.

Reisetermin
- Anreise: 15.03.2025 ab 16 Uhr
- Abreise: 23.03.2025 bis 11 Uhr

Reiseziel

- Girona (Stadtviertel Fontajau), Spanien (Katalonien)
- ,. Villa ..Can Marinoy*

Reisepreis
- 1.250,00 € pro Person



https://www.airbnb.de/rooms/29265023?source_impression_id=p3_1726227812_P3NWf1MFLOYVD0jo
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Unterbringung & Verpflequng

,, Can Martinoy “, eine luxuriose Villa in Gironas Stadtviertel Fontajau dient als
Unterkunft flr unser Trainingslager und ist nur 10min FuBweg von Gironas
Stadtzentrum entfernt. Die Schlafzimmer sind entweder mit einem Doppelbett oder
zwel Einzelbetten ausgestattet. Im Haus sind mehrere Bader, mehrere grof3zligige
\Wohn-& Essbereiche sowie ein grolRer Kiichenbereich vorhanden. Im AulRenbereich
steht ein Pool zu Verfiigung sowie ein Whirlpool im Innenbereich.

Im Reisepreis ist die komplette Verpflegung bereits inbegriffen.

Bekocht wirst du vom Kiichenteam & mir als Kiichensupport/ Erndhrungsberater,
sodass sich alle Sportler: innen auf eine vielseitige Kiiche mit ausgewogenen
Mahlzeiten entsprechend den Trainingsumféngen freuen kénnen.

Bei spezifischen Erndhrungsformen (vegan, vegetarisch, ...), Lebensmittelallergien
oder -unvertraglichkeiten gib dies bitte bei deiner Anmeldung im Formular mit an,
damit dies bei den Mahlzeiten entsprechend berticksichtigt werden kann.

Uber den Tag stehen euch gesunde Snacks zu Verfiigung.
Die Hauptmahlzeiten (Fruhstiick & Abendessen) werden als Gruppe vor und nach den
Trainingsausfahrten gemeinsam stattfinden.
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Leistungen inklusive

- 8x Ubernachtungen in Villa ,,Can Martinoy* (Doppelzimmer)

- Halbpension (Selbstversorgung in Unterkunft)

- Getranke zum Fruhstiick & Abendessen (alkoholfreie Getrénke)

- gefiihrte Trainingstouren an 6-7 Tagen

- tagliche Vorstellung des Roadbook mit Erlauterung zu kommenden Trainingseinheiten
- Auswertung von Trainingseinheiten & kleine Themenabende (wenn gewiinscht)

- angeleitetes Athletiktraining & Mobility nach dem Training

- abschlieRbarer Fahrradraum im Haus

- Bike-Wash-Station mit Reiniger & Werkzeug

Leistungen exklusive

- eigene Anreise

- Verpflegung wahrend der Trainingseinheiten

- alkoholische Getranke

- Mahlzeiten/ \Verpflegung aul3erhalb der Unterkunft
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Tagesablauf & Training

Ziel des Trainingslagers ist der Ausbau der Grundlagenausdauer firr die kommende
Saison. Die Trainingseinheiten werden daher zumeist im Grundlagenl-Bereich/ Zone 2
gefahren. Je nach Wochenverlauf und Formaufbau der einzelnen Teilnehmenden sind
punktuell auch héhere Intensitaten an den Anstiegen moglich.

Um sicherzustellen, dass die Gruppe fir die Trainingsausfahrten einen moglichst
homogenen Leistungsstand hat, sollte deine relative Schwellenleistung bei > 3.0 W/kg
liegen. Zudem solltest du in den vorherigen Wintermonaten schon einen soliden
Grundumfang an Training gefahren sein (1000km +), um die hGheren
Trainingsumfange (4-7h taglich) in der Woche bewerkstelligen zu kénnen. Details zu
den einzelnen Touren mit gpx.-Datei werden den Teilnehmenden spatestens 4 Wochen
vor Reisebeginn zu Verfiigung gestellt. Bei nicht ausreichender Homogenitét der
Gruppenleistung werden zwei Trainingsgruppen angeboten.

Neben den Trainingsausfahrten werden auch regelmaRig Athletiktrainings & Mobility
angeboten. Bring hierfur bitte deine eigene Matte/ Yogamatte mit.
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Hinweise zur Anreise

Der Check-In in der Unterkunft ist am Anreisetag ab 16 Uhr moglich. Die Anreise ist
Im Reisepreis nicht enthalten (exklusive) und erfolgt grundsatzlich
eigenverantwortlich. Gib im Anmeldeformular bitte an, mit welchem Verkehrsmittel du
deine Anreise planst. Bei einer entsprechenden Anzahl von PKW-Anreisenden ist es so
moglich, vorab Fahrgemeinschaften zu bilden. Dies erleichtert die Anreise aller
Teilnehmenden.

Girona hat selbst auch einen Flughafen, welcher von zahlreichen deutschen Flughéafen
angeflogen wird. Ein Transfer von dort bis zur Unterkunft ist nach vorheriger
Absprache kein Problem. Der ,,Aeropuerto Barcelona* ist der ndchstgelegene grof3e
Flughafen, von welchem die Weiterreise mit Bahn/ Bus nach Girona ebenso moglich
ist.

Die Mindestteilnehmendenzahl fur die Reise liegt bei 8 Teilnehmenden, die maximale
Anzahl bei 14 Personen.
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Sollten am Ende noch Fragen offen sein, kontaktiere mich gern per Telefon oder Mail.
N\ 0176/ 42745801

>§4 Info@sportsandtrain.com

A
Andernfalls kannst du dich hier direkt anmelden.

Ich freue mich auf deine Teilnahme
und eine intensive Trainingswoche!

Sportliche GriiRe

Jonas



https://jonasskalitz.aidaform.com/trainingslager-katalonien-2025
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