" Travel Point

TRAVELSUPPORT PARTNERS

Traningsvecka med Coach Vitazka
Club La Santa 27/3 - 3/4 2020

Triathlon « SwimRun ¢ Svensk Klassiker ¢ Masterssimning

Coach Vitazka och Kent Hamberg pa Travelpoint vdlkomnar alla
som vill komma ivag och finslipa simtekniken och passa pa att
trana lite extra infor sommarens lopp och utmaningar, till en
harlig traningsvecka pa Lanzarotes Club La Santa.

Ar du en erfaren triathlet eller nybérjare? Swimrunner eller OW-
simmare? Vi erbjuder traning med individuella upplagg, med
simningen som gemensam samlingspunkt - och med fokus pa
individens teknikbehov. Forutom traning ingar dven teknikanalys
i form av filmning OCH kraftmatning i vattnet med SmartPaddle.




Club La Santa ¢ Lanzarote ¢ 27/3-3/4 2020

PRIS: 10 895kr

foljande ingar i priset:

Flygresa T/R inkl transfer — Kastrup-Lanzarote Airport

Boende 7 natter — delat boende i Club La Santas Sport 2 Iagenheter (upp till 6 sovplatser).
Halvpension — Frukost och middag pa Club La Santas buffé samtliga dagar

Traning

e simning med fokus pa effektiv simteknik, bade i bassdang och OW
e styrketraning med fokus pa skadeforebyggande
e |6pning och cykel enligt individuellt upplagg

Filmanalys & SmartPaddle matning — Filmning OCH matning av kraft i simningen = ger en battre
helhetsbild av simtekniken.

Individuellt teknikupplagg — Utvardering av film och matning dag 1 ger ett individuellt upplagg for
tekniktraningen under veckan. Samtliga simtraningar inkluderar teknik, men &ven traning for uthallighet
och snabbhet. Uppfdljning med filmning och matning dag 6.

Simteknikanalys — Full rapport med data och kurvor fran SmartPaddle méatning och filmning som
referens for fortsatt arbete pa hemmaplan.

Anmalan: via e-post till coach.vitazka@gmail.com

Ange ert traningsfokus vid anmalan (triathlon, open water, swimrun, masters simning) for planering av
traningsupplagg. Ange dven eventuella matallergier

LAP AVERAGE: FORCE DIRECTIONS




