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OBOZ TRENINGOWY DLA TRIATHLONISTOW
MAJORKA, 9-19.03.2013

Akademia Triathlonu wraz z grupg Sauerland Team zaprasza wszystkich triathlonistow na kolejny obéz
treningowy na Majorce. W dniach 9-19 marca 2013 roku (10 dni) bedg mieli Panstwo mozliwos¢
przygotowania sie¢ w komfortowych warunkach do kolejnego sezonu. Zgrupowanie odbywac sie bedzie we

wschodniej czesci wyspy, w czterogwiazdkowym osrodku Beach Club Font de sa Cala.
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Sauerland Team to profesjonalna grupa z Niemiec, partner Akademii Triathlonu, zajmujacy sie od ponad 20
lat organizowaniem obozdw triathlonowych, gtéwnie na Majorce. Prowadzona jest przez Piotra Sauerlanda —
Swietnego sportowca oraz trenera miedzy innymi Alexa Tauberta, czwartego zawodnika podczas IronMan na
Hawajach. Sauerland Team to grupa instruktoréw i treneréw triathlonowych, ktorzy potrafig dostosowac sie

do potrzeb poczatkujgcych, jak i zaawansowanych triathlonistow.

Szczegoly dotyczace treningéw

Oboz treningowy skierowany jest do wszystkich chetnych oséb, niezaleznie od poziomu wytrenowania.
Doswiadczenie z poprzednich wyjazdéw organizowanych przez Akademie Triathlonu pokazuje, ze zmecza
sie u nas zaréwno triathlonowi wyjadacze, jak i poczatkujgcy amatorzy, ktérzy dopiero co nauczyli sie ptywaé
kraulem. Zawodnicy zostang podzieleni na grupy tak, aby trening byt optymalnie dostosowany do potrzeb
kazdego z nich. W ciggu 10 dni pobytu trenerzy na biezgco beda analizowac¢ postepy grup i modyfikowa¢ ich
skfady.

www.akademiatriathlonu.pl


http://www.akademiatriathlonu.pl/

SAUERLAND »
28 e

AKADEMIA TRIATHLONU

PORTAL SPOLECZNOSCI TRIATHLONOWEJ

Podczas obozu treningowego na Majorce opieke nad uczestnikami sprawowaé
bedzie Piotr Netter - byly trener kadry narodowej w triathlonie, jeden z
najlepszych treneréw tej dyscypliny w naszym kraju i gtéwny trener Akademii
Triathlonu oraz trenerzy z grupy Sauerland Team — wykwalifikowani specjalisci z

dziedziny triathlonu.

Liczba trenujgcych uczestnikéw obozu ograniczona jest do 20 oséb. Daje to gwarancje bardzo dobrego
kontaktu z trenerami przez wszystkie dni treningowe. W przypadku duzego zainteresowania obozem
jestesmy w stanie stworzy¢ drugg grupe i dotgczy¢ kolejnego trenera z Akademii Triathlonu tak, aby wszyscy

triathlonisci mieli komfort trenowania oraz znakomity kontakt ze szkoleniowcem.

W trakcie obozu odbedg sie nastepujace zajecia (jednostki treningowe):
— ptywanie — zajecia prowadzone na 25 metrowym basenie z podgrzewang wodg na terenie kompleksu
hotelowego. Trening w grupach z uwzglednieniem poziomu wytrenowania poszczegolnych osoéb;
éwiczenia techniczne, wytrzymatosciowe, szybkosciowe i inne (zalecane jest posiadanie pianki);
— treningi rowerowe — prowadzone na starannie opracowanych trasach przez tak malownicze miasta jak
Petra, San Salvador, Randa, Cap Formentor czy klasztor Luc. W zaleznosci od grupy od 60km do nawet
180-200km dziennie;
— treningi biegowe — starannie przygotowane trasy biegowe w terenie (asfalt, szutr) oraz zajecia na
stadionie lekkoatletycznym;
— treningi uzupetniajgce — gimnastyka i stretching pod okiem instruktoréw i trenerow;
— zakfadki — potaczenie treningu rowerowego i biegowego wraz ze strefg zmian;
— wyklady — przynajmniej dwa wyklady prowadzone przez Piotra Nettera i/lub asystenta. Tematyka:
wprowadzenie do treningu triathlonowego, periodyzacja treningu i podobne. W razie potrzeb i mozliwosci
czasowych mozliwe jest zwiekszenie liczby wyktadow;
— wieczorne dyskusje przy szklance soku pomidorowego, analiza minionego dnia, omowienie

nadchodzacych zadan treningowych.

Hotel

Beach Club Font de sa Cala jest to uroczy obiekt, potozony z dala od ruchliwych drég, w bezposrednim
sgsiedztwie morza, niedaleko miejscowosci Cala Ratjada. Okoliczne tereny sg lekko pofatdowane, dzieki

czemu zapewniajg optymalne warunki do treningu zaréwno rowerowego, jak i biegowego.

Obiekt jest sprawdzony i polecany przez Sauerland Team, ktory organizuje tam swoje obozy od kilku lat.
Warto doda¢, ze w osrodku tym trenujg takie stawy triathlonu jak Alex Taubert (4 miejsce w IronMan Hawaje
2004), Richie Cunnighan (specjalista od dystansow sprinterskich) czy Clemens Coenen (vicemistrz Niemiec
z 2011r.).

www.akademiatriathlonu.pl
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Szczegoly dotyczace pobytu w hotelu:
— zakwaterowanie w pokojach dwuosobowych;
— wyposazenie pokoi: TV, telefon, lodéwka, tazienka/WC, balkon;
— rowery muszg by¢ przechowywane w pokojach (na balkonie muszg by¢ przypiete);
— $niadania oraz obiadokolacje;
— woda, lemoniada, wino oraz piwo do kolacji;
— mozliwos¢ pobrania suchego prowiantu na caty dzien;
— darmowe WiFi dla gosci w barze;

— 25m basen z podgrzewang wodg na terenie kompleksu hotelowego.

Dodatkowo ptatne:

— wypozyczenie roweru (che¢ wypozyczenia roweru mozna zgtosi¢ najpozniej do 31 stycznia 2013r.)

Oferta dostepna na stronie http://www.sauerland-team.de/en/around-the-world/mallorca/bike-rental oraz

w naszej ofercie;
- centrum fitness z sitownig oraz saung;
— sklep sportowy;
- ustugi fizjoterapeutyczne (masaze);
— pomoc medyczna (pierwsza porada bezptatna);

— mechanik rowerowy.

Szczegotowe informacje dotyczace wyjazdu:
UWAGA! Obowigzuje limit miejsc. Na obdz moze pojechaé maksymalnie 20 oséb w jednej grupie. Tylko w
przypadku zgtoszenia sie ponad 10 dodatkowych oséb bedziemy w stanie utworzy¢ kolejng grupe.
Wylot
09 marca 2013 - sobota
10:55 - wylot z lotniska Tegel (TXL) w Berlinie, zalecamy obecnos$¢ na lotnisku godzine przed odlotem
13:35 — przylot do Palma de Mallorca (PMI) i transfer do hotelu
Powrét
19 marca 2013 - wtorek
14:50 - wylot z Palma de Mallorca (PMI)
17:30 - przylot do Berlina na lotnisko Tegel (TXL)
www.akademiatriathlonu.pl
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Cena obejmuje:
- przeloty na trasie Berlin Tegel — Palma de Mallorca — Berlin Tegel;
- przewoz 0séb z lotniska na Majorce do osrodka i z powrotem;
- zakwaterowanie w Beach Club Font de sa Cala 4* z wyzywieniem (2 positki dziennie);
- optaty za wejscie do obiektow sportowych podczas zorganizowanych treningow;
- ubezpieczenie podstawowe (Koszty Leczenia, NNW, ubezpieczenie bagazu — do wysokosci kwot
gwarantowanych polisg);
- opieke trenera przez caty pobyt w osrodku;
- opieka rezydenta podczas pobytu w osrodku (przy grupie powyzej 10 oséb);
- minimum dwa treningi dziennie;

- wsparcie merytoryczne treneréw przez caty czas trwania obozu.

Dodatkowo ptatne:
- transport roweru samolotem — 50 euro w jedng strone (kierownica skrecona réwnolegle do ramy,
pedaty skierowane do wewnatrz, zapakowany w pokrowiec lub podobnie) - zgloszenie przy rezerwacji
miejsca;
- transport roweru na trasie lotnisko-hotel-lotnisko — 25 euro;

- ubezpieczenie dodatkowe od kosztéw rezygnacji z udziatu w imprezie — 29 euro.

Koszt udziatu w obozie to 1050 euro/osoba

Istnieje mozliwos¢ uczestniczenia w obozie osoby towarzyszgcej, ktdra nie bierze udziatu w
treningach oraz nie ma mozliwosci zabrania czy wypozyczenia roweru. Koszt udziatu dla osoby
towarzyszgcej to 1000 euro/osoba.

W celu zarezerwowania miejsca nalezy wptaci¢ w przeciggu 7 dni od daty otrzymanego
potwierdzenia zgtoszenia zaliczke wysoko$ci 200 euro na podany w potwierdzeniu numer konta bankowego.
Reszta kwoty ptatna do 8 lutego 2013 roku. Jest to rowniez ostateczny termin zgtoszen. Szczegotowe dane
dotyczace ptatnosci otrzymajg Panstwo po przestaniu zgtoszenia. Organizator zastrzega sobie prawo

odwotania wyjazdu w przypadku braku wystarczajgcej liczby zgtoszen do 31 stycznia 2013 roku.

UWAGA! W przypadku wptaty petnej kwoty do 30.11.2012r. obowigzuje znizka wysokosci 50 euro.

Zapraszamy réwniez do obejrzenia wywiadu z Piotrem Sauerlandem.

http://youtu.be/MOy83GCy9J4

Wiecej informaciji oraz zgloszenia: iwona@akademiatriathlonu.pl
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