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Jestes poczatkujgcym lub zaawansowanym
zawodnikiem? Nie ma to znaczenia!

Obé6z skierowny jest dla wszystkich,
niezalznie od poziomu wytrenowania.
Majéwka jest idealnym momentem

na zgrupowanie, gdzie jestes

po okresie przygotowan,a bezposrednio
przed samymi startami.Chcemy przyblizy€
Ci jak trenowa€ w okresie startowym,

by osiggng€ szczyt formy na, ktéry tak
ciezko trenowates.

- Technika
- Szybkosé

- Ptywanie w triathlonie
- Video analiza

Na rowerze skupimy sie:
- Dystans

- Wytrzymatosc

- Szybkosé

Na bieganiu skupimy sie:
- Wytrzymatosc¢

- Sita

- Tempo
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~Maj to zakonczenie podstawo-
wych przygotowan startowych i
skupienie si¢ na szlifowaniu naj-
istotniejszych elementow
potrzebnych w triathlonie”

KOZIENICE 2016

Trenerami podczas obozu beda:

Piotr Grzegorzek jest trenerem triathlonu
i zajmuje sie przywﬁem zawodnikéw do
startow na dystan ‘h'od sprintu do Ironmana.
Jego podo .g.:..T ; zy I| m. in. kwalifikacje na
Mistrzostwa Iro A Las Vegas, a
takze; ﬁ..!_.l ~ -
Mistrzostwac
Piotr byt cztonkiem Kadry
triathlonie od 2002 do 2C Z ok 6 medali
Mistrzostw Polski w Tri _- -nle, Duathlonie i
Piotr wielo otnie stawat na podiur
wyg;l;xyva’r Pu ol - najwiekszy
sukces to'4 1 Y ,.rzostwa ch W|ata Ju-
medal Akademickich Mi-
wlonie. Jest absolwentem

ch

nior '-#5""23'-‘. pr =t
strzostw Swiata w
Szczecinskiego IK
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Filip Szotowski byt reprezentantem
Polski w triathonie. Zdobyt 51 medali
mistrzostw Polski w Triathlonie,
Duathlonie i Aquathlonie we
wszystkich kategoriach wiekowych.
Jego najwieksze sukcesy to bragzowy
medal Akademickich Mistrzostw
Swiata i 3 ztote medale Mistrzostw
Polski Senioréw w Triathlonie.

Jest absolwentem warszawskiego
AWE-u na kierunku wychowanie
fizyczne.

Trener triathlonu, ptywania, kolarstwa

i lekkiej atletyki. ,Bezposrednie przygotowanie startowe,
to nie tylko intensywne treningi. Wazng
role odgrywa odpowiednia regeneracja”




Kozienice oferujg doskonate warunki treningowe. W Centrum Sportu i Rekreacji znajduje sie basen oraz
stadion lekkoatletyczny. Trasy kolarskie oddalone sg od bardziej ruchliwych drdg, co sprawia ze komfort
treningu jest wysoki i moze byc¢ przeprowadzony w spokoju. Ponadto w poblizu osrodka znajduje sie
Puszcza Kozienicka z wieloma sciezkami do biegania. Kozienice potozone sg 85 km na potudnie od War-
szawy, 35 km na wschod od Radomia i 95 km na zachdd od Lublina



Koszt udziatu w obozie to 1300 ztotych od osoby trenujacej
w pokoju dwuosobowym.

L !
Cena obejmuje:
- 6 noclegow w Pensjonacie Kozienickiego Centrum Rekreacji i Sportu
(zakwaterowanie w pokojach 2-osobowych);
- 3 positki dziennie (Sniadanie, obiad i kolacja);
- dostep do obiektéw sportowych (ptywalnia, boisko z bieznig tartanowa, sitownia);
| - zabezpieczone miejsce do przechowywania rowerow;
- udziat w treningach i seminariach wraz z trenerami;
- ubezpieczenie NNW i KL.

Dodatkowo ptatne ustugi:

- pobyt osoby towarzyszacej (6 noclegéw + 3 positki dziennie) — 800zt; |
- inne optaty, takie jak basen, udziat w zajeciach sportowych sa dodatkowo ptatne; |
- dzieci do lat 3 pobyt bezptatny;

- doptata do pokoju jednoosobowego 290zt.




Plan obozu

PONIEDZIALEK 02.05.16

Zakwaterowanie

Bieg

Oficjalne przywitanie uczestnikéw
Obiadokolacja

WTOREK 03.05.16
Sniadanie

Bieg

Obiad

Rower

kolacja

SRODA 04.05.16
Sniadanie
Basen

Obiad

Rower

Kolacja

CZWARTEK 05.05.16
Sniadanie

Ptywanie

Obiad

Bieg

Kolacja

Analiza techniki ptywackiej

PIATEK 06.05.16
Sniadanie
Rower

Obiad

Basen

Kolacja
Wyktad

SOBOTA 07.05.16
Sniadanie

Rower + Bieg
Obiad

Basen

Kolacja

NIEDZIELA 08.05.16
Bieg

Sniadanie
Wymeldowanie

PLYWANIE

GR 10’
1.00 godz doskonalenie techniki
Video analiza (nagrywanie)

GR 10’

1.00 godz doskonalenie techniki
plywackiej

elementy wytrzymatosci

GR 10’
1.00 godz doskonalenie techniki
plywackiej

elementy szybkosci

GR 10’

1.00 godz doskonalenie techniki
pltywackiej

elementy plywania w triathlonie

KOLARSTWO BIEGANIE
OWB1
ok 1.20 godz
sita
rozciaganie
OWR 2 OWBI1
2.00 godz 40min
rozcigganie + rytmy

+ stability core

OWRI1
1.30-2.00 godz
z elementem OWR3

WB3 (stadion)
ok 1.00 godz

OWR1
2.00-4.00 godz
elementy sitowe

OWR1

1.00-.130 godz
elementy OWR 2
na zaktadce

WB2 Stadion
ok do 1.00 godz

OWBI1
do 40min
+ rytmy



Liczba miejsc jest ograniczona.
W obozie moze wzigé udziat
maksymalnie 20 os.

Organizator ma prawo do odwotania
obozu w przypadku nie zebrania
sie odpowiedniej liczby osdéb.

Wszystkich chetnych do wziecia
udziatu w obozie prosimy o kontakt: ’
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Piotr Grzegorzek
mail: piotr.grzegorzek@labosport. pl
tel: 793794338

-

Piotr Grzegdrzek
mail: piotr.grzegorzek@labosport.pl

tel: 793 794 338 AKADEMIA TRIATHLONU

PORTAL SPOLECZNOSCI TRIATHLONOWE



