


Zapraszamy wszystkich mitoSnikow triathlonu jak i dobrej zabawy!
Katy Rybackie i Hotel Tristan wpisaty sie na dobre w sportowg mape Polski.

Okres Swigteczno-sylwestrowy jest doskonatym momentem na znaczace
zwiekszenie objetosci treningowych. Skupimy sie jak zawsze na
wyeliminowaniu btedow ptywackich, pokazemy rozne warianty treningu sity
kolarskiej, oraz bezpieczne wykonywanie sity biegowe.

W czesci teoretycznej przeprowadzimy wyktady m.in. trening kolarski
Z pomiarem mocy.

Ob0z organizowany jest przez Akademige Triathlonu.



Piotr Grzegorzek

Trener triathlonu, ktory zajmuje sie przygotowaniem zawodnikow do startow na
dystansach od sprintu do Ironmana. Jego podopieczni zdobywali m.in. kwalifikacje na
Mistrzostwa Swiata Ironman 70.3 w Las Vegas, a takze zajmowali czotowe miejsca na
Mistrzostwach Polski Grup Wiekowych.

Piotr byt cztonkiem Kadry Narodowe] w triathlonie od 2002 do 2010r. Zdobyt 36
medali Mistrzostw Polski w Triathlonie, Duathlonie i Aquathlonie. Piotr wielokrotnie
stawat na podium | wygrywat Puchar Polski, a jego najwiekszy sukces to 4 miejsce na
Mistrzostwach Swiata Juniordw oraz brazowy medal Akademickich Mistrzostw Swiata
w Triathlonie. Jest absolwentem Szczecinskiego IKF.

«Zima to okres budowania bazy tlenowej, a takze sity, ktora ma nam zaprocentowac w sezonie Startowym.
Dlatego na obozie priorytetem bedzie zademonstrowanie treningow Sitowych zarowno na pfywaniu,

rowerze jak i na biegu.»

Piotr Grzegorzek



Byty zawodnik Kadry Olimpijskiej w Triathlonie. Zdobyt 14 ztotych
medali Mistrzostw Polski w Triathlonie w tym 3 medale na
Mistrzostwach Polski Seniorow. Zdobywca 12 miejsca w triathlonie na
Miodziezowych Mistrzostwach Swiata. Jest absolwentem gdariskiego
AWEF-u na kierunku Wychowanie Fizyczne. Trener triathlonu I ptywania.
Zatozyciel firmy Labosport Polska.

«Podczas obozu skupimy sie na technice ptywania, ktora jest niezwykle istotna do zrobienia postepu w tej
dyscyplinie. Na obozie pokazemy rowerowe ¢wiczenia techniczne, jak i ogolnorozwojowe Cwiczenia

wzmacniajgce ciafo zawodnika.»
Marcin Florek



To cztero gwiazdkowy hotel.

Dysponuje dwoma basenami,

strefg SPA, salami

konferencyjnymi, pomieszczeniem do przechowywania rowerow. Wyjatkowa lokalizacja

Zostata doceniona przez
z najbardziej niezwyktych potwyspow na Z
udany nie tylko latem. Mierzeja Wislana i

, a przez The World Geography uznana za jeden

iemi. Wypoczynek nad morzem Battyckim moze by¢

jej okolice kryjg w sobie wiele inspirujacych miejsc,

czekajacych tylko na ich odkrycie. Tristan Hotel&SPA to takze bogata oferta rekreacyjna dla

dzieci i dorostych.



Hotel przygotowat zabawe:

FLOWER POWER - —
W KLIMACIE LAT 60-70 tycm" _
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CM‘I Koszt udziatu w obozie to 2090 ztotych dla 1 osoby trenujacej w pokoju dwuosobowym
%

Cena obejmuje:
-6 noclegow w komfortowym pokoju hotelowym

- 7abezpieczone miejsce do przechowywania rowerow;
- udziat w treningach | seminariach wraz z trenerami;
- ubezpieczenie NNW i KL

=

- parking na terenie hotelu AKADEMIA TRIATHLONU
L én'adania bufetOWG PORTAL SPOLECZNOSC| TRIATHLOMNOWE
- obiadokolacje bufetowe

- obiad serwowany w dniu Sylwestra

- prunch noworoczny w dniu 1 stycznia
- Zaproszenie na Bal Sylwestrowy - uroczysta kolacja, bufet ciepty, zimny, alkohol,
muzyka na zywo (zespot w restauracji) i dyskoteka z DJ-em w Moon Club

- bal dla dzieci w Seashell Cafe

- uroczyste powitanie Nowego Roku

- pokaz sztucznych ogni

-wybory Krola i Krolowej Balu oraz konkurs z nagrodami

- projekcja filmow dla dzieci i dorostych na sali konferencyjne; l

- animacje dla dzieci
- wstep do Moon Club

- nielimitowane korzystanie z basenow, saun, jacuzzi, groty solnej, centrum Fitness G
- Internet Wi-Fi
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AKADEMIA TRIATHLONU
Dodatkowo platne uslugi: ppppppppppppp ———

- pobyt 0S0b towarzyszacej (6 noclegow + inne atrakcje zwigzane z obozem, za wyjatkiem udziatu
w treningach cena 1590zt).

- pobyt dzieci do lat 4 (pobyt bezptatny);

- pobyt dzieci 5-12 lat (6 noclegow na dostawce + inne atrakcje zwigzane z obozem, za wyjatkiem
udziatu w treningach cena 790zt);

' - pobyt dzieci 12-18 lat (6 noclegow na dostawce + inne atrakcje zwigzane z obozem, za
wyjatkiem udziatu w treningach cena 1230zt);

- dopfata do pokoju jednoosohowego to 500zt. l a b O
oP ORI




0d 14,00 Zakwaterowanie
16.00 Rozruch hmgnwy dla chetnych

18.00 Oficialne Frzym e uczestnikow obozy
19.30 0b|ad0k0 acia

07:00 Plywanie

09:00 Sniadanie

11.00 Rower trenazer

16:00 Bieg ,

18:30 Obiadokolacja, Luzne rozmowy

07:00 Phywanie
09:00 Smame
11.00 Bieg

16:00 Rower trenazer

18:30 Obiadokolacja
20:00 Wyktad (Trening z pomiarem mocy)

07:00 Plywanie
09:00 Sniadanie
11.00 Bieg

16:00 Rower trenazer
18:30 Obiadokolacja

Plywanie, technika,
nagrywanie techniki plywackie}

Ptywanie - technika,
Sprawdzian na 200

Phywanie - technika

OWR 1 +sifa

OWR 1 + sprinty

OWR 2

OWB1.

OWBL +GS

OWBL + sit

OWB 1 - dt wybieganie



07:00 Piywanie

03:00 Sniadanie plywanie - trening sitowy, sztafety OWR 1 + spriny + GS
1430 Rower trenazer
17:30 Wyktad (analiza techniki ptywackig))

20:00 Bal Sylwestrowy

10:00 Brunch b OWB 1 +sifa
12:30 Bieg LIS

16:00 Rower trenazer
18:30 Obiadokolacja

Sniadani Poranny rozruch
08:00 Sniadanie /oI
10:00 Bieg OWB 1 - 40min

11:30 Pozegnanie zawodnikow fozciaganie
do 12:00 wymeldowanie



Sobota 27.12 fwd\rwlg/r OZ[L’J Zﬂjé/c t:“a. oséb EWH@ZMJEI\

14.00 - rozpoczecie doby hotelowe]
18.30 - obiadokolacja
Niedziela 28.12
08.00 - 11.00 - Sniadanie
11.00 - 13.00 - animacje dla dzieci
18.30 - obiadokolacja
19.00 - 20.30 - kino dla dzieci - projekcja filmu lub bajki - sala Kormoran
21.00 - 23.00 - kino dla dorostych - projekcja filmu - sala Kormoran

Poniedziatek 29.12
08.00 - 11.00 - $niadanie|
12.00 - 12.45 - Zumba dla dzieci - centrum fitness
18.30 - obiadokolacja
20.00 - 23.00 - wstep do Klubu Moon
Wtorek 30.12
08.00 - 11.00 - $niadanie
12.00 - 13.00 - Nordic Walking z przewodnikiem / lub (jezeli wieksza grupa)
marsz/spacer przez las | nad morzem z przewodnikiem
18.30 - obiadokolacja




Sroda 31.12 - Sylwester
08.00 - 11.00 - Sniadanie
13.00 - 14.30 - obiad
19.00 - 22.00 - bal dla dzieci - kawiarnia Seashell
20.00 - Bal Sylwestrowy:
- Uroczysta kolacja z muzyka na zywo (zespot gra od 20.00 - 04.00) - Restauracja Kobaltowa
- Dyskoteka z DJ-em w Klubie Moon - od godz. 22.00 do ok. 05.00 max 06.00

- 23.50 - 00.00 - Uroczyste
- 00.00 - Pokaz Sztucznych

-(01.00 - Wybor krola i krolowej balu (najlepiej bawigcej sie pary) - para dostaje nagrode voucher do

spa dla dwojga

. fw&ﬂh{g/ rozda.i zo:&a/c 4(@ oséb ﬁwﬂqyacqih _.

powitanie Nowego Roku
0gni - parking hotelowy

-01.30 (ok.) - Loteria Noworoczna - wybrana Krolowa wybiera 3 losy:

1 miejsce - weekendowy po
2 miejsce - voucher na zabi
3 miejsce - romantyczna ko
04.00 - zakonczenie muzyk

‘.-.

byt dla 2 0sob
egl dla awojga
acja dla dwojga
| na Zywo |

06.00 - zakonczenie dyskoteki z DJ-em




{mfwlﬁ/ rozllad za:&e,’c da osth ﬁw@my

Czwartek 01.01.2015 - Nowy Rok

10.00 - 16.00 - brunch noworoczny

16.00 - 24.00 - wstep do Klubu Moon

19.00 - 21.00 - Kino familijne - projekcja filmu na Sali Kormoran

Pigtek 02.01

08.00 - 11.00 - Sniadanie

12.00 - wymeldowanie

cd. planu pigtkowego:

12.00 - 12.45 - Zumba dla dzieci - centrum fitness

13.00 - 16.00 - dla chetnych kulig lub bryczki oraz ognisko z pieczeniem
kietbasek (dodatkowo ptatne)

16.00 - 18.00 - obiadokolacja

20.00 - 24.00 - wstep do Klubu Moon




. Kontakt: .

Piotr Grzegorzek +48 793-794-338
piotr.grzegorzek@labosport.pl

| Piotr Grzegorzecki
L O b () +18793.794-338 oS
S P A L

ORT piotr.grzegorzek@labosport.pl




