INDYWIBUALNE
PLANY TRENINGOWE
D0 TRIATHLONU
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Indywidualne plany treningowe do tristhlonu

Kontrola realizowanego planu (Garmin Connect, Raz na 4 Raz na 2 7 dni
Polar Flow, Training Peaks itp.) tygodnie tygodnie w tygodniu

Modyfikacja planu na biezgco
Trening w oparciu o pomiar tetna
Trening w oparciu o pomiar kwasu mlekowego

Wskazowki dotyczace odzywiania podczas

treningow i zawodow

Rabat na produkty w sklepach naszych partneréw

= Rabat na imprezy organizowane przez
Labosport Polska o~
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Labosport Team to przede wszystkim spotecznosé sportowa, ktéra pod okiem
wykwalifikowanych i doswiadczonych treneréw przygotowuje sie do triathlonéw,
biegow ulicznych, zawodow ptywackich, a takze wyscigow szosowych,

czy maratondw MTB.

Nasi podopieczni sg na réznym poziomie sportowym, od poczatkujacych,
az do zaawansowanych zawodnikéw, nawet tych zdobywajacych kwalifikacje
na Mistrzostwa Swiata oraz stajgcych na podium Mistrzostw Polski,
czy innych imprez miedzynarodowych.

Labosport Team specjalizuje sie w planowaniu treningu, organizacji obozéw,
warsztatow, a takze kurséw trenerskich. Jakosc gwarantowana jest przez
wysokiej klasy szkoleniowcow, ktérzy w swojej karierze trenerskiej, jak i zawod-
niczej osiggall wysokie lokaty w sporcie wyczynowym oraz amatorskim.
Dotacz do naszego 20-letniego doswiadczenia!

TRENERZY

FILIP SZOLOWSKI

Jest trenerem oraz wspotzatozycielem Labosport Team. Jego podopieczni
zdobywali medale Mistrzostw Polski w triathlonie, ztoty medal Mistrzostw Europy
w triathlonie, a takze kwalifikowali sie na Mistrzostwa Swiata Ironman
na Hawajach oraz Ironman 70.3. Ponadto stawali na podium zawoddw Ironman
i Ironman 70.3 w swojej grupie wiekowej. Absolwent warszawskiego AWF-u,
a takze wyktadowca i doktorant na Uniwersytecie Jana Kochanowskiego
w Kielcach. Certyfikowany trener triathlonu, ptywania, kolarstwa i lekkie) atletyki,
a takze koordynator Polskiego Zwigzku Triathlonu w zakresie szkolenia
instruktorow i treneréw. Z triathlonem zwigzany od ponad 20 lat, paczatkowo jako
zawodnik, reprezentant kraju, a takze zdobywca 51 medali Mistrzostw Polski
Jego najwiekszy sukces to brazowy medal Akademickich Mistrzostw
Swiata i 3 zlote medale Mistrzostw Polski Senioréw w Triathlonie.

MARCIN FLOREK

Jest trenerem oraz wspotzatozycielem Labosport Team, specjalizujgcym
sie w indywidualnym planowaniu treningu. Wraz ze swoimi zawodnikami
wielokrotnie zdobywat medale Mistrzostw Polski w Triathlonie, ktérzy réwniez
stawali na podium zawodéw rangi lronman oraz lronman 70.3, zaréwno
w kategorii PRO, jak i Age-group. Ponadto jego zawodnicy z powodzeniem
rywalizowali na Mistrzostwach Swiata Ironman na Hawajach | Ironman 70.3,
a takze ustanawiali rekord polski na dystansie Ironman. Marcin jest absolwentem
gdariskiego AWF-u na kierunku wychowanie fizyczne, a takze certyfikowanym
trenerem triathlonu | phywania. Z triathlonem zwiazany od ponad 20 lat.
Byt zawodnikiem kadry olimpijskiej, zdobyt 14 ztotych medali Mistrzostw Polski
w Triathlonie, w tym 3 ztote medale Mistrzostw Polski Seniorow. Ponadto zajat 12
miejsce w  triathlonie  na  Miodziezowych — Mistrzostwach — Swiata.




PIOTR GRZEGORZEK

Jest trenerem Labosport Team przygotowujgeym zawadnikéw do triathlonu na réznym
poziomie zaawansowania. Jego podopieczni kwalifikowali sie na Mistrzostwa Swiata
Ironman na Hawajach oraz Ironman 70.3, a takze stawali na podium w imprezach
sygnowanych logo IM. Ponadto zdobywali medale Mistrzostw Polski oraz wygrywali
miedzynarodowe zawody triathlonowe. Piotr jest trenerem triathlonu, ptywania, a takze
absolwentem  Uniwersytetu Szczecifiskiego na kierunku wychowanie fizyczne.
Byt rowniez czionkiem kadry narodowej w triathlonie, zdobyt 36 medali
Mistrzostw Palski, a takze wielokrotnie stawat na pedium Pucharu Polski.
Jego najwieksze sukcesy to 4 miejsce na Mistrzostwach Swiata Juniorow

oraz brgzowy medal Akademickich

L.abosporkt
Team

Jest trenerem w Labosport Team oraz ekspertem ds. dietetyki specjalizujgcym sie
w indywidualnym planowaniu zywienia. Ponadto wspdtpracuje z amatorami oraz

zawodowcami  przygotowujac

Przygotowanie do obecnej profesji rozpoczat ponad 10 lat temu jako triathlonsta
i duathlonista, ktéry wywalczyt 5 medali Mistrzostw Polski. Ukerczyt studia
na Uniwersytecie Jana Kochanowskiego w Kielcach na kierunku fizjoterapia
i wychowanie fizyczne, a lakze posiada uprawnienia Ministra Edukacji

Narodowe] z zakresu dietetyk odchudzania oraz dietetyki sportowe]

REFERENCJE

Mistrzostw  Swiata w  Triathlonie.

KRZYSZTOF AUGUSTYNIAK

Jest trenerem w Labosport Team zajmujgcym sie  przygotowaniem
triathlonistow do startéw na dystansie od sprintu do Ironmana. Swdj warsztat
trenerski zdobywal poczatkowo jako utytutowany zawodnik, natomiast aktualnie
prowadzi zawodnikow na réznym poziomie zaawansowania. Wielokrotnie stawat
na podium Mistrzostw Polski w triathlonie craz duathlonie, a jego najwigkszym
sukcesem jest ztoty medal Mistrzostw Polski na dystansie lronman. Na tym
legendarnym dystansie legitymuje sie rezultatem 8:41:12! Ponadtc zwyciezal
w klasyfikacji generalnej prestizowego cyklu Garmin Iron Triathlon oraz
z powodzeniem rywalizuje w kategorii PRO, na wielu imprezach miedzynarodowych.

PIOTR STANIK

sportéw  wytrzymatosciowych.

“W Labosport Polska ma sige wrazenie, ze treningi sg czescig
diugofalowego planu, co jest wazne w prawidtowym rozwoju

kariery sportowej."  ~LUKASZ GRASS

“Ukoniczenie triathlonu te nic wyjatkowego, ale praca jaka sie wktada,
zeby to osiggnac to co$ bardzo cennego!”

wyznaczymy wspolnie z trenerem.”

~ROBERT KARAS

NIE CZEKAJ!
s 7GL 08 SIE JUZ DZIS!

“Indywidualne podejscie w prowadzeniu zawodnika, :
brak prostych rozwigzan i szablondw, a treningi dostosowane biuro@labosport.pl
do aktualnego samopoczucia, wytrenowania i celu jaki tel. +48 666 300 200

www.labosport.pl



