Y

TE PREPARAK PARA
LA TITAN DESERY

Si quieres participar en la Milenio Titan Desert 2011y
tienes dudas de como es la carrera, como se prepara,

queé hace falta,.. .

Roberto Heras, el iinico corretor que hia ganatlo 2 veces
la Titan Desert, y Doctore.Bike, Ia tienda que mas Titan
Desert hia asistido con servicio mecénico y con equipo,
unen su experiencia para asesorarte y prepararte para

la gran aventura del desierto. NEIp
\\‘“ # 0‘,



La preparacion, consiste en una formacién completa de un fin de semana en el ‘Hotel Spa El
Montanya’, donde el proyecto TITAN ROBERTO HERAS se encargara de toda la gestion para que
disfrutes de un buen fin de semana acompafiado de 2 grandes expertos en la Titan Desert, de
compafieros ‘titanes’ y con la posibilidad de asistir con la familia.

Se realizaran 2 salidas en Bici, con 2 tablas de estiramientos para ayudar a mejorar la eficiencia
del entreno y evitar posibles lesiones, una clase con el dia a dia de la Titan Desert: a qué hora
nos levantamos, qué se desayuna para afrontar |a etapa, qué hacer con las mochilas, qué hacer
acabar la etapa y llegar al campamento, qué comer y cenar... a nivel técnico: qué comer en
carrera y como hidratarse, qué herramientas tengo que llevar y qué minimos tengo que saber de
mecanica y de navegacion, qué GPS es el mejor para la Titan Desert.... La preparacion: como
entrenar y desde cuando, qué ritmo tengo que llevar entrenando y en carrera: qué dieta tengo que
seguir para preparar la Titan Desert. También os ensefiaremos a poner la bici a medida para
aprovechar el 100% de tu potencia

Viernes:

19:00 a 20:00 Entrega de llaves en la recepcion del Hotel
20:30 a 21:15 Céctel de bienvenida y presentaciones
21:30 Cena en el restaurante del Hotel con mend especial para ciclistas

Sabado:

7:00 a 8:00 Desayuno en el restaurante del Hotel
8:45 a 13:00 Entrenamiento guiado por Roberto Heras y Radl Hernandez de Doctore.Bike
13:00 a 13:30 Tabla de estiramientos
14:30 Comida en el restaurante del Hotel con mend especial para ciclistas
Después de comer libre hasta las 17:00 para descansar o acceder a las piscinas
%gg g 20:30 Informacidn Titan y formacion. Incluye parada con piscolabis
:30 Cena

Domingo:

7:00 a 8:00 Desayuno en el restaurante del Hotel

8:45 a 13:00 Entrenamiento guiado por Roberto Heras y Radl Hernandez de Doctore.Bike
13:00 a 13:30 Tabla de estiramientos

14:30 Comida en el restaurante del Hotel con mend especial para ciclistas

Despedida

La salida en bici de los 2 dias sera con BTT y para todos aquellos que quieran les ofreceremos
el trak de las 2 rutas

El precio del PACK es de 289€ por persona (todo incluido).

Acompafiantes 225€, la comida y la cena la harian con los ‘titanes’ y el desayuno en el buffet
libre del Hotel de 7.00 a 10.00

Plazas limitas a 25 personas para garantizar |a atencion al 100% para todos los ‘titanes’ y un
asesoramiento optimo

Reserva tu plaza, llama e informate:
Telf. 625 67 92 82
doctore@drhikemataro.com

*LOS TITANES QUE NO DISPONGARN DE LICENCIA FEDERATIVA DE CICLISMO TENDRAN QUE PAGAR
UN SEGURO DE 15€ VALIDO PARA LOS 2 DIAS




