Arets nordiska masters lager p& Lanzarote fokuserar
framst pa dina forberedelser infor EM i Cadiz. Ser du
langre fram, tex mot VM 2010 i Goteborg eller bara
vill have nagra tips pa, hur du kommer vidare med din
traning, ar der massor av input att hamta pa tranings-
ldgret, som erbjuder 2 x 2 timmars vattentraning varje
dag, foredrag (clinics) och individuell radgivning. Du
bestammer sjalvklart sjalv, hur mycket, du vill deltaga
i - och traningslagret ar dven Oppet for resten av din
familj, som kanske hellre vill deltaga i nagra af Club
La Santas manga andra aktiviteter och vara sociala
arrangemanger.

Traning
Upp till 2 x 2 timmars traningspass i en 50m. basséng
med Glen Christiansen pa kanten som tranare.

Clinics / foredrag

Vi har planlagt 3 clinics/foredrag i Club La Santas
konferencelokaler med Glen Christiansen som under-
visar, dér vi bl.a. satter fokus pa:

- Sprinttréaning

- Forberedelse infor tavling béade fysisk som
psykisk

- Tréningsplanering

Individuell radgivning

Saval traning som clinics satter fokus pa din
simméssiga utveckling. Utdver det har du mgjlighet
for at fa individuell radgivning av Glen Christiansen,
som oser ut af sin stora internationella trénar-
erfarenhet. Har har du verkligen mojlighet att fa med
dig nagra verktyg hem, som du kan arbeta vidare med
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med i din trdning och dina forberedelser fram mot
EM, VM eller andra tavlingar.

Om Glen Christiansen

Glen Christiansen ar utan tvivel
Skandinaviens mest erfarna
masterstranere. Efter 10 ar i den
internationalla simeliten, dar han bl.a.
deltog i OS 1980 och aret efter
rankades som 1:a i vérlden pa 100
brost., har han varit tranare (bl.a pa
OS i Atlanta) for nagra av varldens
badsta simmare, tex varldsmastarinnorna och
varldsrekordhallarna pa 50m rygg: Sandra Volker,
Antje Buschschulte (rygg, fjaril och frisim) och
europamastaren pa 50 frisim, Linda Olofsson. Glen
har som masterssimmare slagit mer &n 50
varldsrekord och vunnit 13 VM guld. L& mer om
Glen Christiansens tranar- och simkarriar pa
www.glen-christiansen.com.

Andra sportsaktiviteter

Club La Santa erbjuder ett enormt urval av sports-
aktiviteter, som &r gratis, nar du har betalt
flygbiljetten. Du kan lana en cykel och utforska
Lanzarote. Du kan spela tennis, squash, windsurfa,
aerobics, styrketraning, yoga och mycket, mycket
mer. Du kan sjélvklart ocksa valja att slappa i solen

vid poolen. Las mer om Club La Santas manga
mojligheter pa www.clublasanta.com

Utresa

Avresa Kgbenhavn (CPH): 29.05-09 - kl. 08.30.
Senaste incheckning: kl. 07.15

Ankomst Lanzarote: 29.05.2009 — kl. 12.40

Hemresa

Avresa: Lanzarote: 05.06.2009 — kl. 13.50.
Senasta incheckning: kl. 11.50

Ank: Kgbenhavn (CPH): 05.06.2009 — kI. 19.50

Priser

Pr. person: DKK. 5.395,00, baserat pa inkvarte-
ring i 2 persons-rum i 4-persons lagenheter. Vid 5
personer pr. lagenhet sparas DKK 400,00

Deposit vid anmalan: DKK 1.500,00

Rest inbetaling den 01.04.2009

Du kan koOpa en avbudsforsékring for DKK
225,00, som inbetalas tilsammans med deposit.
Ovannamnda priser &r utan mat.

Anmalan:

Senast den 3. november 2008 till reseledare Ken
Andersen: kenan@get2net.dk. Du er forst
anmald, nar du har inbetalt deposit.

Inbetaling till:

Jyske Bank/Denmark — Danske Masters konto:
Reg.nr. 5015 kto nr. 0001168692

IBAN: DK6850150001168692 - JYBADKKK
Kom ihag att skriva vem som inbetalar!!!



http://www.glen-christiansen.com/
http://www.clublasanta.com/
mailto:kenan@get2net.dk

