
Hej alla! 

Vi ser verkligen fram emot andra upplagan av EX Swimrun Camp, det ska bli sa  kul! Vi har planerat fo r ganska 
intensiva dagar med sim och lo pning men a ven mo jligheter att slappa, ha nga vid poolen och ta del av Playitas 
egna pass. Na gra av dem kommer vi att ha nga pa  men du kommer ocksa  hitta dina egna favoriter. 

Uto ver det uppenbara att ta med sig pa  en tra ningsresa till ett soligt och varmt land a r detta vad vi vill att ni  
packar med fo r att vi ska kunna ha ordentliga Open Water & Swimrunpass. 

• Swimrun gear (dra kt fo r ca 18 grader, paddlar, dolme) 

• Lina om ni vill kunna ko ra i team. 

• Simbyxor, simglaso gon, simmo ssa. 

• Simboj (om du har), vi tar med ett par stycken. 

• Lo parskor samt trailskor som passar i steniga berg. 

• Va tskeba lte/lo parva st 

• Tra ningskla der fo r t.ex. yoga, stretch och andra pass 

Med vänlig hälsning, 

Nicholas, Elisabet och Pehr (som fa r stanna hemma) 



 
 

Viktig information inför din resa: 

 

Biljett: Din biljett ha mtar du genom att logga in pa  ”Min resa” pa  Apollo.se. Biljetten kan du ha mta och ladda 
ner tidigast 14 dagar fo re avresa och inneha ller  information om flygresan, transfer, boende och ma ltider. 
Kontrollera att ditt namn a r ra ttstavat, att avreseort sta mmer och notera flygtiderna.  
Du beho ver inte skriva ut din biljett utan det ra cker att du kan visa upp den via mobilen vid incheckning.  

 

Förboka sittplats: Fo r att fo rsa kra dig om att du kommer hamna bredvid ditt resesa llskap sa   
rekommenderar vi att du fo rbokar din sittplats pa  flyget.  
Detta go r du inne pa  ”min resa”. 

 

Bagage:  
Var noga med att uppma rksamma vilket bagagevikt som ga ller fo r flygbolaget du reser med.  
Detta sta r i din bokningsspecifikation inne pa  ”min resa”.  
Uto ver ditt incheckade bagage fa r du ta med ett  
handbagage som fa r va ga max 5kg med max ma tten:  
55 x 40 x 22cm.  
Du som tar med egen cykel skall ha bokat cykelbagage inne pa  ”min resa” samt lagt till cykeltransfer i din  
bokning. 

 

Transfer: 
I ankomsthallen blir du mo tt av Apollos personal pa  plats som visar dig till ra tt buss. Transfer tiden fra n  
flygplatsen till Playitas a r ca 30-45 minuter beroende pa  trafik.  

 



Måndag 16 mars—Ankomstdag  
Transfer till hotellet och incheckning. 
17:00 Va lkomstmo te, samling vid angiven plats 
18:00 Shake out Run 
19:00 Gemensam middag i hotellets restaurang  
 
Tisdag 17 mars:  
08:00 Morgonjogg eller Playitas Sun Salutions  
10:00-11:00 Simning i Olympiska poolen 2 banor 
14:30-15:30 Lo pteknik 
17:00 EX Swimrun-pass / Playitas stretch klass 
19:00 Gemensam middag i hotellets restaurang  
 
Onsdag 18 mars:  
08:00 Morgonjogg eller Playitas Sun Salutions  
10:00-11:00 Simning i Olympiska poolen 2 banor 
13:30-16:00 Glass pass trail run Gran Tarajal 
17:00 EX yoga-pass 
19:00 Gemensam middag i hotellets restaurang  
 
Torsdag 19 mars:  
07:00 Simma i soluppga ng / Morgonjogg 
09:15-11:15 Aquathlon-ta vling 
14:00-16:00 EX Swimrun-pass  
17:00 Playitas stretch klass 
19:00 Gemensam middag i hotellets restaurang  
 
Fredag 20 mars:  
06:30-08:00 Lighthouse Sunrise Run  
10:30-11:30 Simning i Olympiska poolen 2 banor 
14:00-16:00 EX Swimrun-pass 
17:00 Stretch/yoga klass 
19:00 Gemensam middag i hotellets restaurang  

Lördag 21 mars:  
08:00 Morgonjogg eller Playitas Sun Salutions 
10:00-11:00 Simning i Olympiska poolen 2 banor 
12:00-18:00 Va gsurfing / fri lek / Playitas schema 
19:00 Gemensam middag i hotellets restaurang  
 
Söndag 22 mars:   
08:00 Morgonjogg eller Playitas Sun Salutions 
11:00-12:00 Swimrun WOD 
15:30-16:30 Lo p-pass intervaller 
17:00 Stretch/yoga klass 
19:00 Gemensam middag i hotellets restaurang 
20:00 EX Quiz night 
 
Måndag 23 mars—Hemresedag 
07:00 Morgonjogg / morgonsim 
 
Transferbussens uppha mtningstider skickas ut till dig som 
sta r som huvudbokare, cirka 2-3 dagar fo re hemfa rd.  
 

Vid fra gor om programmet, va nligen kontakta Nicholas.  
 
Vid fra gor ga llande din bokning, va nligen kontakta Apollo 
pa  sports@apollo.se eller 08 519 307 07.  

 

Vi o nskar dig en ha rlig resa!  

Nicholas, Elisabet & Apollo Sports 


