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Hej alla Arconaadepter!

Vi gissar att det allra flesta av er ar pa semester just nu. Harligt och valfértjant! Semestern ar ju
tvekldst en tid for vila och aterhamtning men samtidigt finns det ocksa mer tid &n annars for ett
motionspass har och dar. Att borja en i 6vrigt ledig dag med en timmes rdrelse och tréning ar inte
annat &n en perfekt start som ger mersmak.

Dem av er som foljer vara Tavlings- samt Motionsprogram har nagon form av tréningspass i princip
varje dag. Man kan saklart salla och vélja en del i programmen efter eget behag men det &r ocksa den
sista "seridsare” traningen pa programmet innan de sista tre veckornas formtoppning som kulminerar
den 4 september pa var Arcona Triathlon Challenge-dag vid Hellasgarden.

Nystartsprogrammet ar ju i vanlig ordning lite mer minimalistiskt och bjuder egentligen endast pa ett
pass per disciplin och vecka.

Foélier man vart Halsoprogram sa hoppas vi att man gillar vart Semestertraningspass som kan
genomfdéras pa valfri badstrand! Ett perfekt litet pass innan man njuter av resten av dagen i sin solstol.
For er som nu bérjar fundera pa hur man ska lagga upp sitt deltagande under den 4 september med
avseende pa klader, utrustning och mat/vatska sa kommer vi att ga igenom det i kommande podd och
under kommande period.

Till dess, njut av semester och ledighet!

Jonas & Jojje

ARCONA ,
AT &3 COTNGRRS)



ARCONA TRIATHLON CHALLENGE, TRANINGSGRUPP MOTION - TAVLINGSTRANING, V.30-33

Vecka 30 500,0 Meterl Pass / Instruktioner AR\CT/O,NA /
Intensitet [RIATHLON
CHALLENGE

FAVOURITE 50°'S
Insim: 400 valfritt + 8x25 tempo med 20 sek vila

Teg_lpot:'iag - 50 1800 20x50 i tavlingsfart med 10 sek vila. Kér géarna med vatdrakt i utebassang eller annars
lnning med dolme.

Avsim: 200 meter

BASTARD BRICK
Tempodag 2 100 15-17 Borg 30 km cykling i tévlingsfart elr strax 6ver + 5 km 16pning i tévlingsfart. Steady, tufft men
Cykel + 16p kontrollerat.

Kort uppvarmning + nedvarvning

Aterhimtnin IN RECOVERY
Dag1+2 g 30 11-12 Borg  Kort och I&tt traning, antingen cykel eller simning. Tva aterhamtningsdagar i rad!
SMA GRODORNA
Distansdag 1 50 2000 alternativ 1: 2 x 1000 meter i basséng, med dolme, distansfart, vila 60 sek
Simning alternativ 2: 2000 m/45-60 min, simning open water
BLURRED LINES
Distansdag 2 120 13-15 Bor Tavlingslikt distanspass i tempobagen med s& fa stopp som majligt. Kér med fulla
Cykel 9 flaskor och minimera stoppen. Borja lugnt och bygg lite intensitet mot slutet. 10 min av
varje timme ska vara powertraining med 60-kadens.
BACKING IT UP
Distansdag 3 The clue is in the title! Backa upp gardagens cykelpass med ytterligare en lang dag! 2
\ 9 150 13-15 Borg tim cykel + 30 min brickdpning. Liksom igar 10 min av varje cykeltimme med

Sl powertraining pa tung véxel, ca 60 i kadens. Distansfart rakt igenom samt en 16pning i

stabilt tempo.
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SPRING SPRING SPRING SLAPP HASTARNA FRIA!

Nyckelpass I6pning. Anstréngningen ska aldrig vara hogre an 14 pa Borgskalan och
mjolksyran ska vara langt borta. Strava efter basta teknik (latt pa foten, hog frekvens)
och anpassa efter terrdang-om rundan ar kuperad sa kan man promenera uppfor for att
halla nere intensitet.

SUMMER IN THE CITY

Lugn distanslépning med syfte att trana uthallighet och I6pekonomi. Anstrangningen
ska aldrig vara hogre an 14 pa Borgskalan och mjélksyran ska vara langt borta. Strava
efter basta teknik (latt pa foten, hog frekvens) och anpassa efter terrang-om rundan ar
kuperad sa kan man promenera uppfor for att halla nere intensitet.

SIMTEST
Insim: 4x75 frisim + 4x50 frisim/ryggsim per 25 + 4x25 polosim. Vila 15 sek genom allt.
8x25 vila 20 sek. En I6s + en hard

VALJ MELLAN:

1: Testserie: 15x100 basta snittfart! Valj en STARTTID som ger ca 15-20 sek vila.
Simningen ska vara hard och jamn. Notera tiderna sa gott du kan. Simma garna med
dolme men utan paddlar.

2: Pa tid: 400 m all-out, simma i sa fall 11x100 pa steady efter testet.

Avsim: 4x25 m ryggsim
Jamfér med forra perioden!

SOL, VIND & VATTEN

5 min lugn uppvarmning

4 x10 min prog 1-4, 6kad intensitet for varje intervall, fran lugnt till hégre &én tavlingsfart
(hart men inte max), vila 90 sek mellan varje

ON THE ROAD AGAIN

Ca 15 min uppvarmning + 5x1 min hart med 30 sek rullvila
3x15 min fran steady till hart, rulla 3 min mellan varje

10 min rull

BOYS OF SUMMER

10-15 min uppvarmning + 4x80 m stegringslopp med 30 sek promenadvila mellan.
3x10 min hart med 2 min vila mellan varje intervall. Langt ifrén max men med ett bra
driv dar anstrangningen kraver en andning pa djupet och hart arbete. Varje intervall
ska vara jamn i farten och sista intervallen ska ga minst lika snabbt som den férsta.
Anstréangningen ska vara under mjolksyrakédnning men betydligt hardare an
distanslopning.

Jamfoér med tidigare intervallpass.

5-10 min lugn jogg eller promenad efterat.
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KENYAN DAY

Nyckelpass I6pning delad pa tva delar. Morgonpass pa ca 60 min, kvall pa 40 min.
Minst sex timmal mellan passen. Under pass 1 ska anstrangningen aldrig vara hogre
an 14 pa Borgskalan och mjolksyran ska vara langt borta.

Pass 2 ska borja lika lugnt och sedan bygga mot steady sista 15 minuterna! Avsluta pa
topp!

HIPS DON'T LIE

Lugn distansldpning med syfte att trana uthallighet och I6pekonomi. Anstrangningen
ska aldrig vara hogre an 14 pa Borgskalan och mjélksyran ska vara langt borta. Strava
efter basta teknik (latt pa foten, hdg frekvens) och anpassa efter terréng-om rundan ar
kuperad sa kan man promenera uppfor for att halla nere intensitet.

ALIDEBERG REVISITED

Insim: 300 valfritt + 3x100 (25 polosim+25 vanligt vxlvis) + 6x50 (25 rygg+25 frisim),
vila 15 sek igenom hela insim

Huvudserie:

3 varv om (4x50 frisim HART, med 10 sek vila + 100 meter dolme, lugnt)

Vila 1 min extra mellan varje nytt varv. Jamn hég fart genom hela serien.

Avsim: 200 meter

SOL, VIND & VATTEN

5 min lugn uppvarmning

4 x10 min prog 1-4, 6kad intensitet for varje intervall, fran lugnt till hdgre an tavlingsfart
(hart men inte max), vila 90 sek mellan varje

NOT READY TO MAKE NICE

Ca 15 min uppvarmning +

3x10 min kontrollerat hart, steady. 3 min rullvila mellan
3x5 min hart, pa gransen till blodigt, 2 min rullvila mellan
10 min lugn cykling

STEVE PREFONTAINE

15-20 min lugn uppvarmning. 5x60 m stegringslopp. Ga tillbaka emellan.

15x400 intervallépning (helst pa friidrotsbana) i kontrollerat hart tempo. Start varje 2
min. Strava efter jamn och hdg fart med mojligheten att 6ka mot slutet.

10 min jogg
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HOLD THE LINE

Insim: 400 valfritt + 8x25 tempo med 20 sek vila

15x100 i tavlingsfart med 10 sek vila. Kér garna med vatdrakt i utebassang eller
annars med dolme. Det ska vara pa gransen till blodigt hart!

Avsim: 200 meter

BASTARD BRICK

30 km cykling i téavlingsfart elr strax éver + 6 km 16pning med 3 km i mitten i
tavlingsfart, resten 20% lugnare. Koér garna det har passet som ett partempo.
Kort uppvarmning + nedvarvning

IN RECOVERY
Kort och latt trdning, antingen cykel eller simning.

SALLY BAUER
alternativ 1: 3 x 1000 meter i bassdng, med dolme, distansfart, vila 90 sek
alternativ 2: 3000 m/55-70min, simning open water

BREAKING BAD
Lite kortare an forra periodens distanspass. Kor tavlingslikt (tempobage, fa stopp,

ingen rulle) men stressa inte. Sista 30 minuterna ska vara starka! Satsa pa 2.5 timmar!

BACKING IT UP

The clue is in the title! Liksom forras distansblocket; backa upp gardagens cykelpass

med ytterligare ett langpass! 2 tim cykel + 30 min bricképning. 10 min av varje

cykeltimme med powertraining pa tung véxel, ca 60 i kadens. Distansfart rakt igenom

samt en I6pning i stabilt tempo.

IN RECOVERY
Kort och latt traning, antingen cykel eller simning.
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