OBOZ TRIATHLONOWY #
W'SZKLARSKIE] POREBIE
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Chcesz rozpoczad sezon przygotowawczy s

do kolejnego sezonu? -i

Chesz zaczac¢ przygode z triathlonem? e

Nie wiesz jak si¢ do tego wszystkiego zabrac? o

Ten obo6z jest dla Ciebie!

Zapraszamy wszystkich chetnych do spedzenia

z nami wspaniatego tygodnia, gdzie dowiecie .

sie jak przygotowac sie do triathlonu, = ‘;*i

do kolejnego sezonu startowego. - iy

To Swietny moment na rozpoczegcie sezonu i T

Ve e

przygotowawczego pod okiem specjalistow, ;
a dla osob towarzyszacych okazja do relaksu. =

Konsultacje odbeda sie w

Hotelu Bornit w Szlkarskiej Porebie

w dniach 07-13.11.2016 r., ktéry takze
doskonale nadaje si¢ na wypoczynek z cata
rodzing i posiada wiele atrakcji dla dzieci.
Podczas obozu zaplanowalismy 13 jednostek
treningowych.

Oboz organizowany jest przez
Labosport Polska oraz Akademie Triathlonu.




Kto poprowadzi obo6z?

Filip Szolowski byl reprezentantem Polski w
Triathlonie. Zdobyl 51 medali mistrzostw Polski w
Triathlonie, Duathlonie i Aquathlonie we wszystkich
kategoriach wiekowych. Jego najwiekszy sukces to
brazowy medal Akademickich Mistrzostw Swiata i 3
zlote medale Mistrzostw Polski w Triathlonie.

Jest absolwentem warszawskiego AWF-u na kierunku

wyvchowanie fizvczne. Trener triathlonu, phﬂwania;
' kolarstwa 1 lekkiej atletyki.

Marcin Florek - byly zawodnik Kadry Olimpijskiej w
Triathlonie.Zdobyt 14 zlotych medali Mistrzostw Polski
w Triathlonie w tym 3 medale na Mistrzostwach

Polski Seniorow. Zdobywca 12 miejsca w triathlonie na
Mlodziezowych Mistrzostwach Swiata. Jest absolwentem
gdanskiego AWF-u na kierunku Wychowanie Fizyczne.
Jest trenerem czotlowych polskich zawodnikoéw kategorii
PRO, jak i grup wiekowych.
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Hotel Bornit****

Hotel znajduje sie¢ w krainie

biegowych i rowerowych, o facznej
diugosci 450km.

Na terenie obiektu znajduje sie
Centrum Rekreacji i SPA, a w nim
najwyzej polozony w okolicy basen
sportowy o wymiarach 11x25 m oraz
salka fitness. Dwie zjezdzalnie dla
dzieci z wyplyceniem (gtebokosc 90
cm).

W kazdym pokoju znajduje sie tazien-
ka z wanna lub prysznicem, suszarka,
TV, radio, telefon oraz dostep do sieci
internetowe].

Atrakcje dla dzieci to miedzy innymi
dwie salki zabaw dla dzieci oraz plac
zabaw przed hotelem, salke z konsolag
XBOX, tenis stolowy oraz pitkarzyki.
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W CENNIK

Koszt udzialu w obozie to 1490z1
od osoby trenujacej

Cena obejmuje: i
- 6 noclegow w Hotelu Bornit (zakwaterowanie w pokojach 2-osobowych)
- 3 posilki dziennie (sniadanie, obiad, kolacja)

- zabezpieczone miejsce do przechowywania rowerow

- udziat w treningach i wyktadach wraz z trenerami

- ubezpieczenie NNW i KL
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Dodatkowo platne ustugi:

- doptata do pokoju 1 osobowego w Hotelu Bornit 290zt

- pobyt osoby towarzyszacej w Hotelu Bornit (6 noclegdow + 3 positki dziennie za 1100zt1)
- pobyt dzieci do lat 6 spiace w jednym t6zku z rodzicami ( bezptatny)

- pobyt dzieci lat 6 -14 (50% stawki osoby towarzyszacej 550zt )



Co naobozie?

Coraz czegsciej spotykamy sie z problemem brakuiczasu. Chcemy nmiadrze trenowac vosiagac¢-wilasne cele. 3
Aleé jak to zrobic? Pracaj.rodzina, inne obowiazki!

Na tym obozie pokazemy jaktrenowac skutecznie, by poprawiac si¢ i cieszy¢ z kazdej chwili
spedzonej na treningu.
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Podczas pobytu zaplanowane zostaly

4 jednostki basenowe

2 jednostki rowerowe

5 jednostek biegowych (w tym dlugie wyjscia w gory)
2 jednostki ogolnorozwojowe
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Intensywnos¢ oraz objetosci treningowa, beda dopasowane do mozliwosci kazdego uczestnika.

- Na plywaniu skupimy sie na technice. e
- Treningi kolarskie odbywac¢ sie beda na rowerach MTB (sprzet we wlasnym zakresie), “&’1-
- Treningi biegowe odbywac¢ sie beda w terenie gorzystym.




Plan obozu

PEYWANIE KOLARSTWO BIEGANIE
PONIEDZIALEK 07.11.16 GRY
Od 14.00 Zakwaterowanie OWBI1 - 30-40min
16.00 Rozruch biegowy GR %
18.00 Oficjalne przywitanie uczestnikéw 5x20s rytm/ p. p
19.30 Kolacja 5-10min trucht

rozcigganie

WTOREK 08.11.16 OWR 1
8.00 Sniadanie GR 10’ 2.00 godz
10.00 Rower MTB rozciaganie
14.00 Obiad 1.00 godz doskonalenie techniki ptywackiej
16:30 Basen rozcigganie

18.30 Kolacja

SRODA 09.11.16

8.00 Sniadanie

9.30 Wyjscie w gory
15.30 Obiad

17.00 Sitownia + Basen
18.30 Kolacja
CZWARTEK 10.11.16 GR 10’
8.00 Sniadanie
10.00 Rower MTB
14.00 Obiad

16.00 Basen

18.30 Kolagja

PIATEK 11.11.16
8.00 Sniadanie

10.30 Biag
14.00 Obiad
16.00 Wyktad
18.30 Kolacja

Sitlownia ok 40min

ok 4 godz
marszobieg z przerwa

1.00 godz doskonalenie techniki ptywackiej w schronisku na herbate

rozciaganie

OWR 1
1.00 godz doskonalenie techniki ptywackiej 3.00 godz

rozcigganie rozciagganie

GR 5

OWBI1 - 30min

GR 5

Sita Biegowa (nauka skipow)
10" trucht

rozcigganie
SOBOTA 12.11.16 Sitownia 1.00 godz ok 4 godz
8.00 Smgfi:%me , marszobieg z przerwa
?ng‘/\(])}g?C:ie w gory GR 5-10" doskonalenie techniki ptywackiej w schronisku na herbate
; ia

Sztafety
rozclaganie

16.00 Sitownia + Basen
18.30 Kolacja

NIEDZIELA 13.11.16

GR5’
7.00 Bieg OWB 1 do 1.00 godz
8.30 Sniadanie z torem przeszkod
10.00 Pozegnanie zawodnikdéw rozciaganie

do 11.00 Wymeldowanie



Liczba miejsc jest ograniczona. W obozie moze wziac¢ udzial maksymalnie 200s6b.
Organizator ma prawo do odwotania obozu w przypadku nie zebrania si¢ odpowiedniej liczby uczestnikow.

Potwierdzeniem udzialu w obozie jest wptata 50% zaliczki do 7dni od zgloszenia.
Wszystkich chetnych do wziecia udziatu w obozie prosimy o kontakt z

Filip Szotowski

numer telefonu +48 666 300 200
mail filip.szolowski@labosport.pl

SERDECZNIE ZAPRASZAMY
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