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O PROJEKCIE

Projekt iSwim Juvenia Wroctaw CAMP masters powstat w
odpowiedzi na rosngce ciggle zapotrzebowanie na rynku
profesjonalnych treningéw ptywackich oraz kontrolowania
techniki ptywania wsréd osob dorostych. Po wielkim sukcesie
jakim jest iSwim Juvenia Wroctaw CAMP organizatorzy
postanowili poszerzy¢ oferte i przenieS¢ swojg ogromng wiedze
na osoby doroste pomagajac im w samodoskonaleniu techniki
ptywania oraz poprawianiu swoich ptywackich wynikow.

Projekt iSwim Juvenia Wroctaw CAMP masters zaktada
organizacje cyklu obozow szkoleniowych poprawiajgcych
technike ptywania dla oséb dorostych, wykorzystujgc najnowsze
technologie oraz wiedze trenerskg z catego Swiata. Obozy
odbywa¢ sie bedg w Centralnym Os$rodku Przygotowan
Olimpijskich w Watczu, co gwarantuje najwyzsza jakosc¢
infrastruktury sportowej, potrzebnej do zrealizowania
intensywnego szkolenia ptywackiego.

Pomystodawcami CAMP’6w sg Grzegorz Widanka i Barttomiej
Bogulski, trenerzy MKS Juvenii Wroctaw - najlepszego klubu
ptywackiego w Polsce! Ich wyjgtkowe podejscie do ptywania
oraz sposoOb przekazywania wiedzy jak i umiejetnosci
wychwytywania istotnych btedéw w treningach zawodnikow z
pewnoscig pomogg wielu osobom w poprawieniu swoich
rezultatow. Wyjatkowa atmosfera na treningach sprawia, ze
kazdy jest w stanie przesuna¢ swojg dotychczasowa bariere,
oraz przyswoic rozwigzania ktore poprawig jakosc treningow.



,lam siegaj, gdzie wzrok nie siega,
tam, czego rozum nie ztamie!”

- Adam Mickiewicz, ,0da do mtodosci”



DLACZEGO MY?

GRZEGORZ WIDANKA

Trener Kadry Polski w ptywaniu z 30-letnim
doswiadczeniem. Trener aktualnych Mistrzyn
Europy w sztafecie 4x50m st. zmiennym, wychowat
wielu Rekordzistow oraz medalistow mistrzostw
Polski, jako trener zdobyt ponad 200 medali
Mistrzostw Polski Seniorow. Obecnie Trener:

- Alicji Tchérz (dwukrotnej Olimpijki, medalistki
Mistrzostvv Europy, oraz medalistki Mistrzostw
Swiata w Ratownictwie Sportowym),

- Dominiki Sztandery (najszybszej zabkarki w
historii Polskiego ptywania, medalistki Mistrzostw
Europy oraz uczestniczki Mistrzostw Swiata),

- Kornelii Fiedkiewicz (medalistki Mistrzostw
Europy oraz Mistrzostw Swiata Junioréw, jednej z
najszybszych polskich ptywaczek w stylu dowolnym
- jej rekord na 100m wynosi ponizej 53 sekund!)

BARTtOMIEJ BOGULSKI

Wychowanek trenera Grzegorza Widanki, cztonek
Kadry Narodowej, wielokrotny Rekordzista oraz
Medalista Mistrzostw Polski w stylu dowolnym.
Zdobywca ponad 40 medali Mistrzostw Polski we
wszystkich kategoriach wiekowych. Wielokrotny
medalista zawodow miedzynarodowych,
reprezentant Polski. Jako drugi mezczyzna na
Dolnym Slasku ztamat bariere 50 sekund na 100
m st. dowolnym! Obecnie trener w klubie MKS
Juvenia Wroctaw i wtasciciel Szkoty Ptywania
iISwim, gdzie z wielka pasja przekazuje swojg wiedze
mtodym zawodnikom.




DLA KOGO CAMP?

Projekt iSwim Juvenia Wroctaw CAMP masters powstat dla
kazdej osoby doroste] chcagce] poprawi¢ swojg technike,
ptywalno$¢ czy osiggi w ptywaniu, jak i dla tych ktérzy dopiero
rozpoczynajg swojg przygode z ptywaniem. Na obozie bedziemy
pracowa¢ w matych grupach na 4 poziomach zaawansowania
przez co kazdy uczestnik bedzie mogt skorzystac jak najwiecej z
kazdego treningu. Nasza oferta skierowana jest dla:

* Triathlonistow amatoréw oraz zawodnikéw zawodoéw
SwimRun, ktérzy dzieki dobrze przeptynietemu odcinkowi w
wodzie zyskajg przewage i wyjdg z wody przed rywalami,

* Mitosnikéw pilywania startujgcych w zawodach albo
planujacych pierwszy start i chcacych poprawi¢ elementy
techniczne oraz zaczerpng¢ elementy profesjonalnego
treningu ptywackiego, ktére gwarantujg poprawe wynikow,

* Osbéb chcacych rozpoczaé swojg przygode z trenowaniem
ptywania i chca mieC pewnoSC, ze na starcie nie beda
powiela¢ bteddw, ktorych z czasem pozby¢ sie bedzie bardzo
trudno.



CO W PROGRAMIE?

Podczas 4-dniowego zgrupowania uczestnicy CAMP’u przezyja
wspaniatg sportowg przygode, ktérg gwarantuje intensywny
program obozow, ktéry zawiera:

* 6 treningéw na basenie w wymiarze 1,5 godziny kazdy.

« Praca w matych grupach (6-8 o0sdb), na 4 poziomach
zaawansowania od poczatkujgcego do zaawansowanego,

* Wideo analiza techniki ptywania z 3 uje¢ kamery, wraz z
codziennym omowieniem i ustaleniem zakresu cCwiczen
korygujacych,

* 3 treningi uzupetniajgce trening ptywacki tj. SPINNING,
trening sitowy z elementami CROSSFITu, ¢wiczenia statyczne,
usprawniajgce miesnie gtebokie, niezwykle istotne w treningu
ptywackim,

* Codzienne sesje z fizjoterapeutg, oraz odnowa biologiczna
w celu szybszej regeneracji organizmu,



COS WALCZ

Centralny Osrodek Przygotowan Olimpijskich w Watczu to jedna
z lepszych baz treningowych w Polsce, skupiajgca w swoich
szeregach wielu medalistow Igrzysk Olimpijskich, Mistrzostw
Swiata i Mistrzostw Europy. Infrastruktura osrodka zapewnia
mozliwosci zrealizowania nawet najbardziej urozmaiconego
programu treningowego, a lokalizacja osrodka nad jeziorem
posrod lasow sprawa, ze trenowanie jest duzo bardzigj
przyjemne i efektywne.

Baza noclegowa gwarantuje zakwaterowanie w pokojach 2 i 3-
osobowych z petnym weztem sanitarnym, TV, lodéwkag oraz Wi-
FI. Pokoje sg umieszczone w budynku, bezposrednio
potgczonym z ptywalnig co zdecydowanie jest duzym atutem.
Baza gastronomiczna zapewnia 3 positki dziennie w formie
,Szwedzkiego stotu”. Positki sg uktadane w takich ramach
kalorycznych, co gwarantuje dostarczenie wszystkich
niezbednych elementéw podczas treningu sportowego.



