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42195.es TRI TRAINING SERIES VITORIA-GASTEIZ

CON CIRO TOBAR

éCuando?
Sera los dias 5, 6, 7 y 8 de julio de 2012. Tres semanas antes de la celebracion del

Mundial de Larga Distancia de Triatlon, podras disfrutar de 4 intensos dias de puro
triatléon con Ciro Tobar.

éDonde?

Sera en Vitoria-Gasteiz, una ciudad que reune las condiciones idoneas para la
practica y entreno del triatlon, y de sus tres disciplinas deportivas por separado.

Entrenaremos bici y natacion en los espacios naturales de la Llanada Alavesa y del
embalse de Landa, donde se desarrollara el Mundial de Larga Distancia de Triatlon.

Las sesiones de piscina y gimnasio se centralizardn en las instalaciones de
Fundacion Estadio, Vitoria-Gasteiz: www.fundacionestadio.com



http://www.fundacionestadio.com/

£Qué entrenaremos?

Jueves 5:

AM:

PM:

10 horas _ Fundacién Estadio
Briefing: Bienvenida y entrega de dossier, material y explicacién del
funcionamiento del stage.

10.30-12.30 horas _ Fundacién Estadio Piscina Trampolines
Piscina: Sesion de técnica 3500m (2h aprox), conceptos basicos para nadar
bien, aprendizaje de ejercicios para mejorar y corregir carencias y errores.

13-14 horas _ Fundacion Estadio Sala Salva

Gimnasio: Sesion flexibilidad especifica de articulacién escapulo-humeral,
mejora de la hidrodinamica mediante flexibilidad y el core-training con
fitball.

16.30-19.30 horas _ Salida y llegada Fundacion Estadio

Bici: 3 horas, con taller practico de rehidratacion. Control de peso pre y
post. Sesion para comprension de la importancia de reponer liquido, sales y
glucdégeno en los entrenamientos largos.

20-21 horas - Fundacion Estadio Aula
Charla: Nutricion deportiva. Ponente Ifiigo Sainz Ibaibarriaga, médico
nutricionista de Araba Sport Clinic.




Viernes 6:

AM:
» 10-12 horas _ Salida y llegada Fundacion Estadio
Bici: Salida corta de bici (2h aprox).
» 12.30-13.30 horas _ Salida Fundacion Estadio a Parque del Prado
Sesion de carrera a pie: Calentamiento + Interval training, propiocepcién,
trabajo de tobillo reactivo.
PM:
» 16 horas _ Salida Fundacion Estadio a Landa
Natacion en aguas abiertas: Sesion en el pantano, habilidades varias de
nado en aguas abiertas, entrada y salida al agua, orientacién en el mar,
aprender a girar las boyas, aprender a nadar sin pegarse con el de al lado.
Mini “competi” por relevos con boyas.
» 20-21 horas - Fundacion Estadio Aula
Charla: Mesa redonda “Triatlén para todos”. Analisis sobre la practica del
triatldon desde diferentes niveles y puntos de vista (amateur, pro recién
llegado, pro consolidado, pro trainer).
» 21 horas - Fundacidn Estadio Aula
Sorteo: reparto de material de los sponsor/colaboradores.
Sabado 7:
AM:
» 10 horas _ Parking de Mendizabala
Transiciones: Aprendizaje y entrenamiento de habilidades y destrezas en
las transiciones. T1 de la natacién a la bici y T2 de la bici a la carrera a pie.
Mini competicién de transiciones.
PM:

18 horas _ Salida Fundacidén Estadio
Carrera a pie: trabajo de cuestas y escaleras, fuerza especifica para la
carrera a pie.



Domingo 8:
AM:
= 9.30 horas _ Salida Fundacion Estadio

Transicion: Salida de Bici 3h 30' + Carrera 50' con intervalos.

» 14.30 horas _ Fundacién Estadio
Cierre: Fin del stage, comida y despedida.

éCuanto cuesta?

Hemos ajustado el precio al minimo para que puedas disfrutar de 42195.es TRI
TRAINING SERIES VITORIA-GASTEIZ de forma econdmica.

El precio es de 170 euros para socios 42195.es o abonados Fundacion Estadio, y de
190 euros para los no socios 42195.es 0 no abonados Fundacién Estadio.

¢Como me inscribo?
1. Reserva tu plaza en el Foro 42195.es:
A partir del viernes 25 de mayo a las 10 horas podras reservar tu plaza para el

42195.es TTS con Ciro Tobar en el Foro 42195.es, en el hilo abierto por Ciro Tobar
"42195.es Tri Training Series".

Indice general » Competiciones » Triatlén

42195.es Tri Training Series en VITORIA-GASTEIZ

(G m,levo )(@ fra ) Paginaldel1l [ 2 mensajes ]

Para reservar, tendras que postear "Reserva 42195.es TTS". La disponibilidad de
plaza se confirmara por orden de reserva. Si hay mas solicitudes que plazas, se
elaborara una lista de espera por orden de reserva, para el caso en que haya bajas.

2. Formaliza tu Inscripcion:

Una vez te hayamos confirmado tu plaza, (i) podras formalizar tu inscripcién
rellenando el formulario que te enviaremos por mensaje privado a través del foro, y
(ii) deberas remitirnos el justificante del ingreso de la cuota integra en el nimero
de cuenta que te indiquemos.


http://foro.42195.es/viewtopic.php?f=13&t=455
http://foro.42195.es/viewtopic.php?f=13&t=455
http://foro.42195.es/viewtopic.php?f=13&t=455

Dispondras de 48 horas para completar el formulario y realizar en ingreso. En caso
contrario, se cancelara la reserva, que sera cubierta por el siguiente usuario del
foro por orden de reserva.

3. Te confirmaremos tu inscripcion:

Realizado el pago, se confirmara la inscripcidn al participante por mensaje privado
a través del foro o por email.

£Qué tengo que saber para participar?

v Grupo: minimo 10 triatletas / maximo 25 triatletas.
v Imprescindible licencia federativa de triatlén 2012 en vigor.

v Precio: 170 euros- socios 42195.es 0 abonados Fundacidon Estadio / 190 euros
- no socios 42195.es o no abonados Fundacion Estadio.

4 Incluye direccion de actividades por Ciro Tobar, acceso y reserva de
instalaciones, avituallamientos, material para practica de actividades, bolsa
con regalos de colaboradores, sorteo de material.

4 Inscripciones: a partir del 25 de mayo a través del Foro 42195.e hasta el
sabado 30 de junio a las 22 horas.

4 Costes de cancelacion: 25% hasta el 10 de junio de 2012 / 50% hasta el 20
de junio de 2012 / 100% a partir del 20 de junio de 2012.

v Programa sujeto a modificaciones en funciéon de necesidades y conveniencia
del grupo.

4 42195.es se reserva el derecho a la cancelacidon unilateral del evento
reintegrando el precio a los atletas inscritos.

v Apto para todos los niveles de triatlon.

v Muchas ganas de pasarlo bien y disfrutar de este magnifico deporte.

é¢Donde puedo dormir?

Alojamiento concertado con el Hotel Jardines de Uleta (4 estrellas), localizado en
una zona privilegiada de Vitoria-Gasteiz, a escasos 300 metros de las instalaciones
deportivas de Fundacién Estadio.
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Podéis contactar con nosotros para consultar otras alternativas de alojamiento a
través del email triatlon@42195.es.

ZQuiénes son nuestros Colaboradores?
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