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Traningsldger pa Fuerteventura

Svenska Triathlonférbundet fortsatter sitt samarbete med Apollo/Playitas. Samarbetet
innebar att Svenska Triathlonférbundet dven fortsattningsvis kommer att arrangera
traningslager till Fuerteventura och Playitas Resort. Saval motionarer som elit garanteras
har ypperliga traningsforhallanden i en solsaker miljé. Fuerteventura ar kanariedn for dig
som ar en riktig soldyrkare! Har harskar sanden, havet, bergen och en sol som lyser manga
sakra timmar.

Under traningsveckan i januari respektive april kommer det att erbjuds upp till fyra olika
inriktningar for att passa allt fran dig som vill krydda en semestervecka med lite simning,
cykel och I6pning till dig som ar en inbiten triathlet. Nedan kan du ldasa mer om de fyra
olika inriktningarna. Beroende pa vilken ambitionsniva du har kan du vélja det innehall
som passar dig bast. Om du vid ett senare tillfalle vill andra dig ar det inget problem.

Resedatum:

8-15 januari & 8-15 april (FULLBOKAD) fran Stockholm och Képenhamn
9-16 januari & 9-16 april (FULLBOKAD) fran Malmo

9-16 januari fran Karlstad

10-17 januari & 10-17 april (FULLBOKAD) fran Géteborg och Oslo
20-27 april fran Stockholm

Triathlonveckan med inriktning - nyborjare

Denna inriktning dr fylld med mix av tréning, utbildning och social samvaro. Du erbjuds
ledarledda pass med mycket fokus pd tekniktrédning och grundléggande tips for att klara
av en triathlon. Hur stdller man in sin cykel pad rdtt sétt i vixlingsomrddet, vad ska man
tdnka pa ndr man képer I6pskor, hur vixlar man mellan simning till cykel pd enklast och
snabbaste sdtt? Dessa frGgor och mdnga mer kommer du fa svar pé under din
trdningsvecka. Simbassdngen dr férbokad med simtider och alla simpass har en ledare pa
kanten som ger dig tips och rad. Du vdiljer sjélv vilka tréningspass du vill delta i.
Inriktningen fér nybérjare kréver ingen speciell tréiningsbakgrund.

Triathlonveckan med inriktning —utveckling

Tréiningsveckan med utvecklingsinriktning passar dig som har kért ndgra triathlontévlingar
och trénat triathlon i ndgot Gr. Programmet ér anpassat fér sa vél kort- som Idngdistans
och innehdller bade inslag av hég fart och Idnga utmanande distanpass. Du erbjuds
ledarledda pass med tekniktréining och tips samt féreldsningar. Oavsett om du siktar pa
Stockholm Triathlon, Kalmar langdistans eller bara vill trdnar triathlon fér vilbefinnandet
sd kommer denna inriktning ge dig ett oférglémligt minne dér du kan ladda infér sdsongen
tillsammans med likasinnade. Simbassdngen ¢r forbokad med simtider och alla simpass
har en ledare pd kanten. Du viiljer sjélv vilka trdningspass du vill delta i. Veckan avslutas
med en trdningstdvling. Du bér ha viss vana att tréina regelbundet.
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Triathlonveckan med inriktning - erfaren

Trdningsveckan med inriktning erfaren passar fér dig som har mdngadrit erfarenhet av
triathlon. Du har genomfért mdnga tévlingar och trénar triathlon regelbundet. PG vdra
fartpass kommer du fa uppleva rejél fart i lagtempoform. Pa distanspassen erbjuds du att
glida ut pd Idnga distanspass i lite Idgre tempo i Fuerteventuras karga landskap. Du kanske
siktar pa att sla ditt personliga rekord i Kalmar Triathlon, Sverige Cupen eller Stockholm
Triathlon. Under veckan erbjuds du en mix av trdning, utbildning och social samvaro. Alla
trdningspass dr ledarledda. Simbassdngen dr forbokad med simtider. Veckan avslutas med
en tréningstdvling. Du vdljer sjélv vilka tréiningspass du vill delta i.

Specialvecka inkl Challenge 70.3 Fuerteventura (endast aprilveckan)

Den 14 april avgérs den andra upplagan av Challenge 70.3 pa Playitas, Fuerteventura.
Tévlingsveckan har fokus instdllt pa att férbereda sig for att delta i tdvlingen. Under
veckan kommer vi provkéra banan och ga igenom véxlingsomrade och andra
tdvlingsspecifika detaljer. Mer information om tévlingen finns hdr
http://www.challengefuerteventura.com/

Kostnad triathlonvecka:
2.000 kronor (utover resa och boende).

| priset ingdr:

Ledarledda traningspass enligt veckoprogrammen

Foreldsning och clinics

Rolig och effektiv traning i grupp

Forbokade traningstider i den olympiska poolen

Pre race stod infor Challange 70.3 som avgors 14 april (géller specialveckan)
Coachstdd vid Challange 70.3 som avgors 14 april (galler specialveckan)

For mer information kontakta Svenska Triathlonférbundets kansli pa
telefon 031-726 61 86, epost: info@svensktriathlon.org



