Cllthings

BJUDER IN TILL

TRIATHLON TRAINING CAMP

28-31 MAJ / ALMENAS, BORAS

CoolThing’s Coaching erbjuder Dig som vill trana hart med likasinnade samt férdjupa Dina
kunskaper i sporten, en fulltecknad pingst i Boras.

Vi kommer att halla till ute vid det naturskona friluftsomradet Almenas strax utanfér Boras dar
vi ocksd kommer att &ta och bo under helgen.

Det har lagret ar perfekt for Dig som ska kora Sater eller ndgon annan langdistans under
sommaren!

Ambitionen med CoolThing’s Coaching &r att erbjuda givande och prisvarda helglager som
tillgodoser Dina behov och som ger Dig mojlighet att na Dina mal i sporten. Oavsett om Du
ska kora Din forsta eller Din tionde Ironman sa ar det har lagret for Dig! Och tack vare vara
sponsorer kommer Du inte bara att f& vardefull traning och kunskap for Dina pengar...

Pa schemat star bland annat:

- 2 pass simning

- 2 pass cykel

- 2 pass |6pning

- Forelasning om langdistanstréning

- Forelasning om tréningsplanering och tavlingstoppning
- Utbildning i corestyrka/allman styrketréning

- Q&A med coacherna, paneldebatt dar ni staller fragorna

- Jonas Colting, VM-trea 2001 och svensk rekordhéllare pa Ironman,
2:a pé& Ironman Nya Zealand 2002 och vinnare av for-VM 2003.

- Bjoérn Andersson, svensk triathlons coming man.
Vinnare av UK Half-lronman och 2:a pa Utah Half-lronman 2003.

- Ted As, mangéring landslagsman och flerfaldig SM-medaljér.
Personrekord pa 8.58 pa Ironman-distansen.
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Traning

All traning kommer att delas in i olika grupper beroende pa kapacitet. Det kommer att finnas en
grupp till alla och alla kommer garanterat att f& tréna sig trottal

Traningen kommer att vara inriktad pa teknik, kvalitet och tavlingsforberedande traning.
Foljande tréaningspass kommer att genomféras:
- Simning 1: Teknikanalys, drillévningar, simekonomi, navigation

- Simning 2: Aeroba intervaller i olika 1&angd och genomférande. | 6ppet vatten om vadret
tilldter (det blir snabbt varmt i sommarmetropolen Boras!) Ytterliggare teknikévningar

- Cykel 1: Distanspass med fokus pa ekonomi och kraftéverforing. 8-15 mil

- Lo6pning 1: Distanspass med styrkeinslag. Rya Asar kommer att starka benen innan
Sater!

- Cykel 2: Aeroba intervaller, individuellt o i lagtempo. Ett perfekt tillfalle att méata sina
vader och cykelstyrka med Bjoérn Andersson!

- L&pning 2: Intervaller for optimal triathlonl&pning. Drills och Idpekonomi.

Ett detaljerat schema kommer efter anmélan.

Boende pa Almenas vandrarhem
- Atta maltider (middag fredag-frukost mandag)
- Sim/cykel/Idptraning

- Tva forelasningar

- Utbildning i corestyrka/allménstyrka

- Intrade pa simanlaggning. Férhoppningsvis ar Alidebergs ute-50:a 6ppen.
- Intrade pa gym.

- Tre av Sveriges basta triathleter som coacher

- Paneldebatt/Q&A med coacherna

- Tips och férslag pa traningsuppléagg infor Sater och Kalmar

- Alla deltagare kommer att fa en valfylld “godispase” med produkter ifran
lagersponsorernal Butiksvérde éver 400 kronor!

- Mycket frikostig tilldelning av laskande dryck under helgen ifran lagersponsorn
Bramhults Jos

- Enklare cykelmek och justering av JB’s mekaniker, helt gratis! Tvatta sin cykel far man
dock gora sjélv...

- Mojligheten att kdpa produkter ifrdn sponsorerna till reducerade lagerpriser. Ett sarskilt
utskick om dessa erbjudanden kommer att gdéras innan lagret.

Pris: 2095 kr (Pris utan boende och mat: 1395 kr)

Anmélan senast den 30/4 pa colting@telia.com

Snabbhetspremie!
Anmal dig innan 31/3 och fa en funktionstréja ifran CRAFT (varde 199 kr)
pa kopet samt var med i utlottningen av en Polar HR (varde 899 kr)!

Dessutom lottar CoolThing’s Coaching ut 3 manaders personlig traning till
en lycklig vinnare bland dem som anmaéler sig innan den 31/3!

Antalet platser ar maximerat till 30 stycken.

Valkomna till Bords och en din mest givande traningshelg nagonsin! Underbart vader utlovas!
It ain’t Mallorca, it ain’t Hawaii. It’s Boras!

eller pa 0706-918167 eller ga in pa www.colting.nu (inom kort uppdaterad).
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