Tricamp ~ssw
Lanzarote

Ted As och Niklas Nilsson, bada garvade
Lanzarote-veteraner, i1nbjuder dig till en
oforglomlig triathlonupplevelse!

ANZ EE

NN-coachings succélager 2009 Toljs upp
med ett annu vassare upplagg 2010 till-
sammans med Ted As.

FO6lJ med till On som arrangerar varldens
hardaste Ironmantavling och ta din
traning till nya oanade nivaer!

23 MAY 2009
PUERTO DEL CARMEN
07:00AM
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Valkommen till Lanzarote
den 8-15 Mars 2010.
Forbered dig optimalt infor
sasongen och mot varen i
battre form an nagonsin!

Tillsammans med Ted As
och Niklas Nilsson lotsas du
genom Lanzarotes lavafalt.
Simmar, cyklar och springer
pa Ironmanbanan och
utforskar 6ns unika vyer.

Traningsprogram och
gruppindelning anpassas
efter deltagarnas niva.
Oavsett din niva kan du
rakna med att det blir
larorikt och inspirerande!

Personlig coaching och
inspirerande foredrag om
traning, tavling, kost och
utrustning ingar.

Massage kommer att
erbjudas till bra priser.

Beprovat boende pa Cinco
Plaza i Puerto del Carmen (se
fakta blad).

Plats i dubbelrum, frukost
och val tilltagen middags-
buffé ingar i priset
(Vegetariska alternativ
finns).

Ovrigt som ingar ar mat pa
flyget, cykeltranfer pa flyget
och busstransfer.
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Du valjer sjalv om du vill
flyga fran Stockholm,
GOteborg eller
Kopenhamn! Researrangor
ar fritidsresor.

Pris 9500 kr.

Max antal deltagare ar 20.
Senast anmalan 13712
Forst till kvarn!

Ted As, 3X svensk mastare,
17 IM distanser, Hawaii
Ironman finisher, svensk
rekordhallare IM cykling mm.
www.tedas.se

Niklas Nilsson, Dubbel
svensk mastare, Hawaii
Ironman finisher, age group
vinnare Lanzarote IM, aktiv
triathlon coach mm.
www.hniklasnilsson.com

Anmalan och fragor:
E-post:
niklas@niklasnilsson.com
Telefon: Niklas 0709-808361
Ted 073-9951832
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http://www.tedas.se/
http://www.niklasnilsson.com/
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Blue Star Cinco Plazas — Puerto del Carmen

Blue Star Cinco Plazas har ett utmarkt lage i Puerto del Carmen, pa kort gangavstand till
bade strand, shopping och restauranger.

Lagenhetshotellet ar byggt runt tre inbjudande omraden med pooler som &ar uppvarmda
under perioden 1/11-1/4 samt moblerade solterrasser. Det finns en poolbar och i
huvudbyggnaden finns en mindre livsmedelsbutik och restaurang.

Underhallning och aktiviteter anordnas bade dag- och kvallstid nagra ganger i veckan. For
dig som vill ha en &hnu bekvamare semester kan du boka lagenhet med hogre
inredningsstandard.

Frukostbuffé eller halvpension med middagsbuffé kan bokas som tillval.

Lagenheterna

Trerummare for 4—6 personer med 2 sovrum och vardagsrum.
Alla lagenheter har pentry eller barkok med mikrovagsugn, kaffebryggare, vattenkokare och
brodrost, bad/dusch och wc, satellit-tv, telefon, golvflakt och balkong eller markterrass.

Trerummare med hdgre inredningsstandard for 4—-6 personer.

Lagenheterna med hogre inredningstandard har i tillagg valutrustat pentry, harfon, strykjarn/-
brada, samt balkong eller markterrass med bekvama solstolar med dynor och fallbara
ryggstod och parasoll.

Ett begransat antal lagenheter med markterrass ar delvis anpassade for rullstolsburna
gaster, de ligger langt ifran restaurangen och receptionen. Stadning 5 dagar/vecka.

Ovrigt

Byggt/renoverat: 1984/2005. 231 lagenheter. 14 byggnader. Kassafack ca 140:-/v. *Poolbar.
Transferbussen stannar ca 100 m fran hotellet, bagaget bars av gasten. Poolmadrass kan
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hyras ca 10:-/dag, ca 50:-/vecka. Tvattmaskin kan anvandas, ca 40:-/tillfalle. Boende i
lagenhet kan hyra strykjarn/-brada. Innerstads- och hotellomrade med lokal trafik. Trafik kan
tidvis stora nagra lagenheter. Trappor och nivaskillnader inom anlaggningen.

Pontus Lindberg SCT:

. Hogsta betyg — Kanonlager.

Kostade ju inte mer &n en vanlig "sunk-ligga pa stranden
resa”’, men gav betydligt mycket mer och var dessutom
mycket roligare.

Hor av dig nasta gang det ar dags, jag vill med igen!

Jesper Olofsson, Triathlon Vast:

= Jag som slitit med min cykling, inte tyckt jag kommit

\ nagonstans osv, hade den basta cykelupplevelsen sen jag
larde mig cykla sjalv. Jag larde mig valdigt mkt om

. cykelteknik, min egen cykelformaga, mekande osv.. Oxa
hur kul det var att cykla i grupp. Det maste jag géra mer.

Magnus Magnoy, Heleneholm Triteam:

Simning: Bra, jobbigt, gott att ha havspremiaren
avklarad,bra med banor, kunde inte bli battre med Coach
~ pa kanten o allt :-). Cykel: Riktigt bra, cyklingen &r ju
fantastisk pa den 6n och det ar val och huvudsyftet att cykla nar man val
kommer dit. LOpning: Allt har var perfekt!
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