SYLWESTROWY OBÓZ TRIATHLONOWY – KĄTY RYBACKIE 26.12.2009-03.01.2010

Mistrzowie Polski w triathlonie zapraszają wszystkich chętnych na sylwestrowy obóz do Kątów Rybackich, podczas którego będą prowadzone zajęcia praktyczne i teoretyczne z zakresu triathlonu. Treningi będą dostosowane do każdego zawodnika z osobna (początkującego czy zaawansowanego) zarówno dla ludzi przygotowujących się do dystansu Iron Man jak i krótszych. Poniżej przedstawiam plan zgrupowania.

TERMIN I MIEJSCE OBOZU

Obóz konsultacyjno-szkoleniowo-kondycyjny odbędzie się w dniach 26.12.2009-03.01.2010 w Kątach Rybackich (koło Krynicy Morskiej).

KADRA TRENERSKA

Filip Szołowski jest związany z triathlonem od 13 lat. Zawodnik kadry narodowej, zdobywca 43 medali Mistrzostw Polski w Triathlonie, Duathlonie i Aquathlonie we wszystkich kategoriach wiekowych od młodzika do seniora. Jego największy sukces to brązowy medal Akademickich Mistrzostw Świata w Triathlonie. Absolwent warszawskiego AWF-u na kierunku wychowanie fizyczne. Obecnie student Wszechnicy Świętokrzyskiej w Kielcach na kierunku fizjoterapia.

Marcin Florek jest związany z triathlonem od 13 lat. Były zawodnik Kadry Olimpijskiej, zdobywca 3 złotych medali Mistrzostw Polski Seniorów w Triathlonie. Obecnie student gdańskiego AWF-u na kierunku wychowanie fizyczne.

PROGRAM OBOZU

Dokładny program obozu i tematyka wykładów zostanie podana w późniejszym terminie.

26.12.2009 (so.) -
przyjazd uczestników, zakwaterowanie

zebranie organizacyjne

27.12.2009 (nd.) -
trening biegowy z nagraniem techniki (rano)

trening pływacki z nagraniem techniki (po południu)

analiza techniki pływackiej i biegowej (wieczorem)

28.12.2009 (pon.) -
trening kolarski (rano)

trening pływacki (po południu)

wykład na temat pływania w triathlonie (wieczorem)

29.12.2009 (wt.) - 
trening biegowy (rano)

trening pływacki (po południu)

wykład na temat kolarstwa w triathlonie (wieczorem).

30.12.2009 (śr.) - 
trening kolarski (rano)

trening pływacki (po południu)

wykład na temat biegu w triathlonie (wieczorem)

31.12.2009 (czw.) -
obozowy bieg sylwestrowy




przywitanie Nowego Roku

01.01.2010 (pt.) -
trening kolarski lub biegowy (po południu)

02.01.2010 (so.) -
trening kolarski lub biegowy (rano)

trening pływacki (po południu)

wykład na temat monitorowania treningu (wieczorem)

03.01.2010 (nd.) -
zakończenie obozu




ew. trening biegowy lub kolarski

ZAKWATEROWANIE

Uczestnicy obozu zakwaterowani będą w pensjonacie „Tristan” w pokojach 2 osobowych (istnieje możliwość dostawienie trzeciego łóżka). Pensjonat jest wyposażony w ogólnodostępną kuchnię. Na stanie pensjonatu znajduje się 12 profesjonalnych rowerów MTB, które będzie można bezpłatnie wypożyczyć na czas treningów. Ponadto w obiekcie znajdują się łóżeczka turystyczne i pościele dziecięce. Tristan to nowy, kameralny obiekt położony w spokojnej części Kątów Rybackich. W okolicy pensjonatu jest Park Krajobrazowy Mierzeja Wiślana, przez który prowadzi szeroka, urokliwa droga do morza. W pobliżu pensjonatu znajdują się restauracje, w których można zjeść świeżą rybkę. Więcej informacji na /www.tristan.com.pl/.

TRANSPORT NA OBÓZ

Transport we własnym zakresie.

KOSZTY OBOZU

1100zł (137,5zł/doba) – cena dla zawodników zawiera zakwaterowanie ze śniadaniem, wypożyczenie na czas treningu kolarskiego roweru MTB firmy Trek, opłatę za basen, opiekę trenerską, wykłady na temat treningu w triathlonie oraz nagranie techniki pływackiej i biegowej wraz z analizą.

740zł (92,5zł/doba) – cena dla osób towarzyszących (rodzina, znajomi) zawiera zakwaterowanie ze śniadaniem.

480zł (60zł/doba) – cena dla dzieci (4-12lat) zawiera zakwaterowanie ze śniadaniem.

UWAGA!!! Dzieci do lat 3 pobyt bezpłatny.

UBEZPIECZENIE

Każdy uczestnik obozu winien ubezpieczyć się we własnym zakresie. Organizator obozu nie ponosi odpowiedzialności za choroby i urazy wynikłe podczas obozu sportowego.

BADANIA LEKARSKIE

Każdy uczestnik obozu winien posiadać aktualne badania lekarskie. Organizator obozu nie ponosi odpowiedzialności za choroby i urazy wynikłe podczas obozu sportowego.

INNE

Zajęcia praktyczne będą dostosowane do każdego zawodnika z osobna (początkującego czy zaawansowanego) zarówno dla ludzi przygotowujących się do dystansu Iron Man jak i krótszych.

Każdy uczestnik obozu za dodatkową opłatą będzie mógł wykonać testy mleczanowe.

Obóz triathlonowy zostanie zorganizowany, gdy swoje uczestnictwo potwierdzi minimum 4 zawodników.

Liczba miejsc jest ograniczona.

KONTAKT W SPRAWIE OBOZU

Osoba odpowiedzialna za kontakt to Filip Szołowski. Wszelkie pytania i uwagi proszę kierować na mail ziombak@interia.pl lub telefonicznie 606625345.

