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Zapraszamy na konczace sezon zgrupowanie kolarskie na
stonecznej Sardynii - prawdziwym raju dla szosowcow z
kazdym poziomem doswiadczenia.

Nasze kolarskie serce bedzie bito we wschodniej czesci
wyspy, w urokliwej miejscowosci Santa Maria Navarese.

Ta peretka wschodniego wybrzeza to prawdziwy skarb dla
kolarzy! Z jednej strony otulona lazurowym morzem, z
drugiej ostonieta majestatycznymi gérami Gennargentu -
stanowi idealng baze wypadowa na trasy o
zréznicowanym profilu.

Stad w kilka minut dotrzesz na legendarng trase SS125
Orientale Sarda, ktéra wije sie wzdtuz wybrzeza niczym
wstgzka przyklejona do skalistych kliféw.

Twoje nogi poczujg prawdziwg rozkosz na gtadkich
asfaltach prowadzacych do ukrytych zatoczek i
malowniczych wiosek jak Baunei czy Dorgali. A kiedy
zapragniesz wyzwan, czekaja na Ciebie spektakularne
podjazdy na przetecz Genna Silana (kat. 2, 12km, 5,8%) -
miejsce, gdzie nawet doswiadczeni kolarze musza
znalez¢ swaoj rytm.

Zapraszamy serdecznie do dotaczenia do naszej
kolarskiej rodziny! Ilo$¢ miejsc ograniczona, ale Twoje
wspomnienia i forma zbudowana na sardynskich drogach
- nieograniczone!

Warunki tego zgrupowania bedg nastepujace:

e Zaliczka - 500 euro do 31. sierpnia
e Brak zwrotu w przypadku rezygnacji po 20. wrze$nia




WAZNA INFORMACJA:

W cenie zgrupowania sg zawarte transfery z lotniska i z powrotem wytgcznie na loty ponizej (w dwie
strony na lotnisko jedzie sie 5-6h). Jesli chcesz przylecie¢ innym lotem, wéwczas przyjedziemy po
Ciebie za dodatkowg optatg jesli bedzie taka mozliwos¢. Jesli nie, to transport takséwkag do hotelu na

wtasng reke. Jesli godziny przylotu lub wylotu pokrywaja sie z innym transferem, to mozesz skorzystac z
naszego transportu (lub poczekac na lotnisku na ten transport).

FR 4426
04 11:30 18565
RAZ ek 2 h 25 m - Obstugiwany przez Buzz Cagliar
FR 4425
11 14:20 16:45
pPAZ Cagliari Krakow

2 h 25 m - Obstugiwany przez Buzz

04 20:10 e 22:45

PAZ RGsR 2 h 35 m - Obstugiwany przez Malta Air Cagliari

11 17:15 . 19:45

Pk Cagliar 2 h 30 m - Obstugiwany przez Malta Air Faznay




MARINA TORRE NAVARRESE RESORT

ITI MARINA

Wyjatkowy osrodek Marina
Torre Navarrese Resort ****
Positki: sSniadanie + kolacja
Klimatyzacja, balkon

WiFi, telefon

Sejf, minibar

Basen odkryty

Biurko, TV

Zele i batony / napoje
izotoniczne / woda na treningu -
226ersi SIS

banany, stodkie i stone
przekaski, cola
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https://www.youtube.com/watch?v=F00Ra8D7xcU
https://www.youtube.com/watch?v=F00Ra8D7xcU
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Sardynia B4km, 940m | 83.8 km Cycling
Route on Strava

Sardynia B4km, 940m Is & 3.8 km Cycling Route.
Discover this route and more at Strava. Visit today!

Sardynia 103km, 1926m | 103.6 km
Cyecling Route on Strava

Sardynia 103km, 1926m is a 103.6 km Cycling

Route. Discover this route and more at Strava. Visi..

Sardynia 108km, 1838m | 107.7 km
Cycling Route on Strava

Sardynia 10Bkm, 1838m is a 107.7 km Cycling

Route. Discover this reute and more at Strava. Visl..

Link do trasy

Link do trasy

Link do trasy

-

Malownicze wschodnie wybrzeze z bazg w Santa Maria Navarese oferuje
wszystko, czego potrzebujesz - gtadki asfalt, r6znorodne profile tras i
widoki, ktére napedzaja nogi lepiej niz najlepsze zele energetyczne.

Te urocze nadmorskie miasteczka to idealne punkty na espresso i chwile
oddechu. Nawet zawodowcy wiedza, kiedy zwolni¢ i docenié¢ lazurowe
morze towarzyszace kazdemu pedatowi!

Jesli jeste$ w stanie pokonac goérskie trasy z predkoscia $rednig 20-24
km/h, to spokojnie odnajdziesz sie na naszym zgrupowaniu. Nasz plan
zgrupowania? Intensywne 2-3 dni jazdy, potem dzieA regeneracji na
plazach lub w cieniu drzew oliwnych. Jak dobrze zaplanowany trening -
wysitek i odpoczynek w idealnych proporcjach.

e ]|

e

W e T Y



https://www.strava.com/routes/3357288125148288906
https://www.strava.com/routes/3357290482286661044
https://www.strava.com/routes/3357291466484258698

Samochdd: na kazdym treningu, w srodku
Twoje akcesoria, jedzenie i picie na
trening/ubrania na zjazdy.

Tempo pod goére: kazdy swoje, czekamy na
gorze. Jesli kto$ ma ochote, zjezdza i podjezdza
po wielokrog.

Coffee break: na kazdym treningu.

Wieczory: opowiesci 0 sezonie minionym i
nadchodzgcym, snucie wizji i Swietowanie
sukcesow.

Konsultacje indywidualne z trenerem Arkiem
Kogutem

Pogoda: ok. 15-28*C, wiekszos¢ treningbw na
krotko, ale trzeba pamietac ze sg tez gory
>1000m n.p.m.

Lokalne atrakcje: sardynskie przysmaki jak
culurgiones (pierogi z ziemniakami i mieta),
malloreddus (sardynskie gnocchi). Lokalne
Cannonau (czerwone wino z potezng dawkag
antyoksydantow), skaliste plaze Cala Goloritze i
Cala Mariolu, kanion Gola Su Gorropu,
starodawne nurago - kamienne wieze sprzed
3500 lat, styl zycia wolniejszy niz jazda w
pierwszej strefie tetna - idealny, by natadowac
mentalny akumulator! 4g1i



W zaleznosci od liczby osob przewidujemy
podziat na grupy zaawansowania.

Grupa romantyczna jezdzi ze Srednig
predkoscig ok. 17-20km/h w terenie
gorskim i 25-29km/h po ptaskim. Dystanse
bedg nieco krotsze dla catej grupy, ale
indywidualnie mozna sobie wydtuzy¢ po
zakonczeniu gtéwnego treningu.

Grupa zaawansowana to poziom ok.
3,2W/kg i wiecej na FTP, jezdzi ze Srednig
predkoscig ok. 21-25km/h w terenie
gorskim i 28-32km/h po
ptaskim/pagorkowatym. Kazda grupa
bedzie miata przypisany samochod
techniczny ze wsparciem.

W razie potrzeby grupe zaawansowang
dzielimy na dwie czesci.



Sprawdz jak wyglgdaty nasze
treningi podczas obozu na moim
profilu na Strava:

Sprawdz treningi



https://www.strava.com/athletes/7688834#interval?interval=202310&interval_type=week&chart_type=miles&year_offset=1
https://www.strava.com/athletes/7688834#interval?interval=202310&interval_type=week&chart_type=miles&year_offset=1
https://www.strava.com/athletes/7688834#interval?interval=202310&interval_type=week&chart_type=miles&year_offset=1
https://www.strava.com/athletes/7688834#interval?interval=202310&interval_type=week&chart_type=miles&year_offset=1

o Zakwaterowanie w 2-osobowych pokojach ****

e Zorganizowane treningi grupowe

o Opieka trenerska + indywidualne konsultacje
treningowe - UCI Arkadiusz Kogut

o Koszulka kolarska Raso o wartosci 389 PLN -
pamigtka z obozu

o Wyzywienie: sniadanie, jedzenie/izotoniki na
trening i po treningu, kolacja

o Zabezpieczenie treningOw przez van serwisowy
(narzedzia, rzeczy osobiste, jedzenie, picie)

o Ubezpieczenie NNW

e Odbidr z lotniska i wyjazd na lotnisko
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Jedziesz kolejny raz? Znizka -100 EUR

KOSZTY:
e Kolarz: 1450 euro
e Pokoj 1-osobowy: +350 euro
o Transport roweru w 1 kartonie/walizce z Polski (Krakéw, Stary
Sacz): + 200 euro
o Osoba towarzyszgca (bez treningdw): 850 euro

CENA NIE UWZGLEDNIA:
Bilet lotniczy




Kolejne kroki:
1.Zapisz sie poprzez formularz
2.Czekaj na kontakt indywidualny

UWAGA: llos¢ miejsc ograniczona.
Liczy sie kolejnos¢ zapisow.



https://forms.gle/F7C9zqHoR1oxpYec6
https://forms.gle/F7C9zqHoR1oxpYec6
https://forms.gle/F7C9zqHoR1oxpYec6










‘Q"“’ 5 "Qﬂjf '

[ |°:=~.Jw

Wt Wy



a ..

£
















ORGANIZATORZY

MARCIN ARKADIUSZ
ZIEMIANEK KOGUT

M: M.ZIEMIANEK@RASOWEAR.COM M: AREK@WAY2CHAMP.COM
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