Anmeldung Wintertrainingslager Tenero
26.-31.12.2026

Das provisorische Programm sieht wie folgt aus:

Start: 26.12.2026 11:30 Tenero (individuelle Anreise)
Ende: 31.12.2026 13:30 Tenero (individuelle Heimreise)

Trainings:

e Strasse (Ausdauer)
Strasse (Fahrtechnik)
Strasse (Intervall)

Bahn Sigirino (1-2x 2h)
Einfihrung ins Krafttraining

Sonstiges:
Prasentationen zu verschiedenen Themen wie Regeneration, Krafttraining

Teilnahmebedingungen:

e Ul7 & UI9 in der Saison 2027
¢ Trainingsumfang vor dem Camp (November & Dezember) mindestens bei 8h/
Woche

Unterkunft und Verpflegung:

® Centro Sportivo Tenero (oder andere Unterkunft im)
® Vollpension

Mindestteilnehmerzahl: 6 Athlet/-innen

Kosten:
CHF 350.-/ Person fiir Athlet/-innen vom TSP-Zentralschweiz
CHF 450.-/ Person fir Athlet/-innen anderer TSPs



Entwurf vom Programm

26.-31.12.2026 Trainingscamp Tenero/Sigirino TSP Zentralschweiz

Tageszeit

Samstag, 26. Dezember 2026

Sonntag, 27. Dezember 2026

Montag, 28. Dezember 2026

Dienstag. 29. Dezember 2026

Mittwoch, 30, 2026
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08.00 N

08.30 N

02.00

08,30 h

10.00h

10.30h

100N
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Friihstick

Frahstiick

Vi enstiing aid Trssing

Transter nach Sigiring

Friihsidck
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Frahsidck

Varbereitung auf Training

Vit it g aul Trsining

Strken-Schwachen-Profil (Intervall-
Tiaining}

Bahrilraining Sigiing

Duschel Umziehen

11.30h

Tretlpunkt Terera

Duschel Umnziehan

12.00N

12.30h

Transter nach Sigirino

Individuele Gespriche 2u Zislsenung,
Jabwesplanisng upd
Zukuriftsperspektiven
&

Spigle-Vomittag

Esnfiiheung ins Kraftiraining

Siraasentraining Ausdauer

Dussches Lmziehen

Dusched Umzehen

Packen fiir Haimnaise

13.00 N

Mittagessen

Mittagesaen

1330 W

14.00h

14300

15.00h

15.30 N
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1 i ng Ausda Ler

Strassentraining Ausdauer

Fahnechnik-Training

Strassentraining Ausdauer

Eahritraining Saguing

Dusche/ Umnziehan

Dusehal Umziehen

Dusche! Umzehen

Dussehes Lmziehen

1830 N

Duschel Urzishen

17.00 N

Fahtrad-PrL

17.30h

Faherad-Pllege

Fanirat-Pllege

Fahrac-Piege

Individuelie Heimneise
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18.00 N

Nachiessen

MNachtessen

Machiessen

MNachtessen

Nachiessen

18.30 N

20.00 N

20.30 N
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Tear-Building und Lages-Regela

Theda: Stirken-Schwbehien-Proflil

Thariia: Regeneistion

Theesna: Kratirainen g
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Hachtmhe
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Vorname und Name

E-Mail-Adresse

Anmeldung

Markieren Sie nur ein Oval.

Ja, ich nehme teil

Nein, ich nehme nicht teil

Notfallkontakt wahrend des Camps




4. Vorname, Name, Beziehung zu dir (Mutter, Vater, etc.) *

5. Natel-Nr

Details

6. Erndhrung

Wiihlen Sie alle zutreffenden Antworten aus.

keine Besonderheiten
vegetarisch

vegan

Sonstiges:

7. Allergien oder Unvertraglichkeiten *

Markieren Sie nur ein Oval.

keine Allergien oder Unvertraglichkeiten Fahren Sie mit Frage 9 fort

Ich reagiere allergisch auf bestimmte Nahrungsmittel oder vertrage gewisse
Nahrungsmittel nicht.

Allergien & Unvertraglichkeiten

8. Welche Allergien oder Nahrungsmittelunvertraglichkeiten bestehen? Bitte
maoglichst genau angeben.



arse

Zentralschweiz

Weiteres
9. Medizinisch relevante Angaben fiir das Camp

Wiaihlen Sie alle zutreffenden Antworten aus.

Ich habe keine medizinisch relevanten Angeben zu
machen Medikamente

Verletzungen

Einschrankungen, die das Leiterteam kennen muss

Medizinisch relevante Angaben

10. Bitte beschreibe die medizinisch relevanten Angaben, die das Leiterteam
fur das Camp kennen muss.

I'l. Ich nehme zur Kenntnis, dass das Programm je nach Wetter,
Trainingssituation und weiteren Umstanden kurzfristig angepasst werden

kann.

Markieren Sie nur ein Oval.

Ja, ich bestatige

12. Ich bestatige die Teilnahmegebihr von CHF 350.- fur TSP-Zentralschweiz-
Athlet/-innen bzw. CHF 450.- fur Athlet/-innen anderer TSPs.

Ich bestatige die Kosten

Ort und Datum Unterschrift

TSP Zentralschweiz | Moos 6 | 6022 Grosswangen | info@tsp-zentralschweiz.ch | www.tsp-zentralschwiez.ch



