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CAMPS 20170

COLTING CAMPS bjuder in till Triathlon Training Camp 10-13/6 2010

Sveriges hasta triathlonlager med den roligaste traningen, den godaste maten, den djupaste kunskapen, de vassaste
ledarna, den skonaste naturen, de mest givmilda sponsorerna och de flesta skratten! Och alla far efterratt!

Dessutom....det soligaste vadret!

Oavsett om du ska kora din forsta eller din tionde Ironman sa &r det har lagret for dig! Och tack vare vara sponsorer
kommer du inte bara att fa vardefull traning och kunskap for dina pengar.

Fran nyborijare till elit; det har ar lagret for dig!

Pa schemat star bhland annat:

- 4 dagars inspirerande traning.
Deltagande i Mitt i Boras Triathlon, tévling ar basta traningen!
Specialkomponerade maltider a’la Colting. Riktigt bra mat!
Grillkvall med lagerkénsla och kollostdmning.
Forelasning om langdistanstraning.

Foreldsning om traningsplanering och tavlingstoppning. ”DEt bé.Sta Ié.gret

Utbildning i funktionell styrka och rorlighet. - . ° I
Teknikgenomgang av alla grenarna med praktiska évningar. !ag Varlt pa- 7
Personlig tillgang till ledarna som svarar pa alla era funderingar. -deltagare

Q&A med coacherna, paneldebatt dar ni stéller frégorna.

Coacher under lagret ar bland annat:

Jonas Colting, tvafaldig VM-medaljér och Ultraman-vinnare.

Clas Bjorling, svensk rekordhallare pa Ironman distansen.

David Svensson, SM-sexa i Kalmar och svensk triathlons "rookie of the year-07”.
Pasi Salonen, Sveriges bésta 43-aring och SM-femma 2008.

Traning:
All tréaning sker gruppindelat beroende pa kapacitet.
Det kommer att finnas en grupp till alla och alla kommer garanterat att fa trana sig trotta!
Traningen kommer att vara inriktad péa teknik, kvalitet och tavlingsforberedning.

Féljande traningspass kommer bland annat att genomféras:
Teknikpass simning i bassang.
Simning i 6ppet vatten pa utsatt bana.
Cykelteknik med fokus pa sittstallning.
Cykelintervall och distans.
Teknikldpning med rorelseekonomi.
Lopintervaller pa bana med drillévningar.

Triathlontavling. o
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Ett detaljerat schema kommer efter anmilan
Inkluderat i lageravgiften ar foljande godbitar:

Boende i Boras av hog klass och med narhet till natur.

Tio maltider; lunch torsdag-lunch stndag.

Sveriges bésta triathleter som campledare.

Tips och forslag pa traningsupplagg infor ditt stora triathlonmal.
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Bada Jonas bocker; "Jag vill ju bara se bra ut naken” samt

Jonas kokbok; "At dig snygg-kokboken”.

Tva forelasningar.

Obegransat tilltrade till Alidebergs ute-50:a for simtraning.
Paneldebatt/Q&A med coacherna.

Alla deltagare kommer att fa en vélfylld “godispase” med produkter ifran lagersponsorerna!
Butiksvérde dver 500 kronor!

Mojligheten att kopa produkter ifran sponsorerna till reducerade lagerpriser.
Ett sarskilt utskick om dessa erbjudanden kommer att géras innan lagret.
Egen lagermassor till subventionerat pris.

Lejonkort och fritt intrade till Boras Djurpark.

Pris: 4500 kr

Anmilan till Jonas pa colting@telia.com

Snabbhetspremie!

Anmal dig innan 31/1 och fa en funktionstroja ifran CRAFT (varde 199 kr) pa kdpet samt var med i utlottningen av

spannande priser ifran vara sponsorer!

Valkomna till Boras och din mest givande traningshelg nagonsin! Underbart vader utlovas! Mycket mat!
Trevliga kompisar! Puls! It ain’t Mallorca, it aint Hawaii. It's Boras!

For fragor eller mer information, kontakta Jonas Colting pa colting@telia.com eller g& in pa www.colting.se
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