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Stage Triathlon Costa de Barcelona

Lieu du stage : Calella De Mar lieu des épreuves Challenge Costa
Barcelona Maresme a 50kms au nord -est de Barcelone.

GM-TRI-ORG a choisi la « Rolls Royce » des
centres d'entrainement : Sportarea . Vous
serez logés dans un hotel trois étoiles a
moins de cent metres du départ du Challenge
Costa Barcelona Maresme .

Vous aurez acces aux mémes installations
que les équipes nationales de natation
(russes, espagnoles, hollandaises) ... Que de
la haute technologie! (voir  détails ci-
dessous) .

De plus, vous vous entrainerez de février a
mai ou le climat a cette période de l'année
plus doux g u 6 Erance( 10 a 18°).

Notre objectif : que vous soyez dans les
meilleures dispositions pour effectuer un stage
d'entrainement optimal de haute qualité .

Encadrement : par des entraineurs dipldmés FFTRI et vous vous entrainerez au
contact de triathletes professionnels différents selon la semaine que vous aurez
choisie (Simon Billeau, Patrick Bringer, José Jeuland ... )




Différents  groupes de niveau seront crées avec des plans
d'entrainements adaptés pour vous guider toute la semaine . La présence
aux séances d'entrainements n'est pas obligatoire, c'est selon votre choix .
Une reconnaissance des parcours du Triathlon Challenge Costa de
wwwemtrorgfr  Barcelona Maresme sera organisée pour ceux qui le souhaitent .

Pour les accompagnateurs, des cours de remise en forme sont accessibles au
centre de

V Entrainements encadrés par des entraineurs dipldmés

V Minimum 4 entrainements natation d'1h30 prévus . Possibilité de doubler les
entrainements natation certains jours pour ceux qui le souhaitent

V Entrainements Vvélo et course a pied tous les jours (Voir en derniere page une
semaine type de 2010)

VAccés aux produits énergétiques d'un nouveau partenaire a définir en 2011
avant chaque sortie vélo , et aprés chaque entrainement pour la récupération

V Une soirée questions/réponses avec les pros présents et les entraineurs
(maximum 2h)

V Un plan de stage vous sera fourni au début de la semaine avec toutes les infos
(entrainement, hétel, é )




En se joighant a notre stage, les triathletes et les
accompagnateurs auront acces a :

Entrainement:

www.gm-tri-org.fr

VLa piscine découverte de 50m (eau a 27-28°C)

V 10 lignes d'eau
V 4 créneaux de groupe d'1h30 minimum

VSi certains athlétes souhaitent nager un peu plus, nous mettrons en place d'autres
créneaux ou alors ils pourront aller nager seuls atout moment s'il y a des lignes d'eau
non occupées par des groupes .

V15kms de chemin (93% en chemin souple) le long de la mer avec un kilométrage
tous les kms.

V Une piste d'athlétisme de 400m en synthétigue a 2kms du centre entourée d'un
sentier de 620m de long pour I'échauffement et la récupération . Possibilit¢é de courir
sur I'nerbe pour les exercices de technique

Détente et remise en forme

VVous aurez accés a un sauna finlandais, un
sauna avec vapeur bain, 2 piscines différentes
avec eau chaude et froide (2 a 8°) pour la
récupération musculaire, une fontaine de glace,
des hydromassages , une piscine avec 30 jets
de massages a eau, douche Vichy, différents
types de massages avec des douches, une aire

relaxante, etc...

V Un espace Gym avec une zone cardio et une
salle de musculation avec les derniers appareils
ultra -modernes

V Une salle d'home trainers avec 20 vélos pour
les jours de pluie



