X-Camp NO LIMITS Hotel Oas1s Papagayo Sport & Family

Wyspy Kanaryjskie \ Fuerteventura

Wraz z rosnaca popularnos$cia triathlonu proponujemy ob6z sportowy przygotowujacy do
uczestnictwa w takiej imprezie. Optymalny trening jest mozliwy dzigki basenowi olimpijskiemu,
sprawdzonym trasom biegowym i kolarskim. Program sktada si¢ z treningdw wytrzymatosciowych:
ptywackich, rowerowych i1 biegowych, a takze z zaje¢ doskonalacych technikg, szybko$¢ i
wydolnos¢. Doswiadczeni trenerzy i triathlonisci sa do dyspozycji uczestnikow przez caty czas.
Program uzupelniaja wyktady na temat technik treningowych i indywidualne konsultacje.
Nieziemskie krajobrazy Fuerteventury to idealna sceneria dla zaj¢¢ outdoorowych.

HARMONOGRAM
2. DZIEN 3. DZIEN 4.DZIEN 5. DZIEN 6. DZIEN 7. DZIEN
Czas wolny .
ok. Spotkanie Joga lub T.renmg Joga
godz. . . . . biegowy . Czas wolny
organizacyjne dynamiczna konsultacje z | . dynamiczna
8.00 (sitowy)
trenerem
ok. . . Czas wolny . Trening
Trening Trening lub Trening )
godz. . L . L sitowy w Czas wolny
funkcjonalny wydolnosciowy konsultacje z wydolnosciowy .
11.00 terenie
trenerem
ok. Trening Trening Trening Trening Trening Test .
godz. biegow funkcjonaln biegow funkcjonaln obwodowy SPrawnosc
17.00 gowy L y gowy L Y Y W terenie

1. DZIEN — przylot, 8. DZIEN - wylot

DLA KOGO dla kazdego, kto lubi wysitek, §wietna atmosfere i zajgcia grupowe. Obo6z oferowany
jest zarowno dla poczatkujacych, ktorzy chca rozpoczaé swoja zabawe ze sportem, jak i dla
zaawansowanych, ktérym nie jest straszny duzy wysitek fizyczny i maja juz doswiadczenie w
treningach wydolnos$ciowych.

PRZEWIDYWANE EFEKTY poprawa wydolnosci organizmu, poprawa samopoczucia i ogoélnej
sprawnosci fizycznej



SWIADCZENIA 7 noclegdw; 2-0s. pokoje z tazienkami « wyzywienie zgodne z oferta wybranego
hotelu * przelot « transfer: lotnisko-hotel-lotnisko ¢ opieka rezydenta  opieka trenera przez caly
czas trwania obozu (j. polski) ¢ treningi wymienione w harmonogramie ¢ sprz¢t fitness podczas
¢wiczen * ubezpieczenie KL 1 NW Itaka Complex rozszerzone o nastgpstwa uprawiania sportow
wysokiego ryzyka

UWAGI:

1.
2.

3.

Cena nie zawiera obowiazkowej optaty lotniskowej 1 doplaty transportowe;.

Harmonogram zajg¢ jest przyktadowy 1 moze ulec zmianie, zostanie podany na miejscu
przez trenera. Zajgcia odbywaja si¢ na terenie hotelu lub w jego poblizu.

Minimalna liczba osob: 15.

Program przeznaczony dla oséb powyzej 15 lat pod opieka osoby pelnoletniej, zdrowych,
sprawnych fizycznie, przygotowanych kondycyjnie do aktywno$ci zawartych w programie.
Program moze ulec zmianie zaleznie od warunkéw atmosferycznych.
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