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Hej alla Arconamedarbetare!

Vi hoppas att alla har haft en harlig semester med bade ledighet, sol och lite traning.

Antligen &r vi framme vid var Arcona Triathlon Challenge som vi genomfér den 4 september. Det
innebar att de sista veckornas traning ar formtoppning och att spetsa formen med kortare
intervallpass och mer vila. Aven om Arcona Triathlon Challenge inte &r en tavling utan en
triathlonupplevelse ar den har formtoppningen en fin avslutning pa manga manaders férberedelser
och traning. Traningen under de har veckorna bygger pa korta och ganska intensiva pass.
Simpassen ar skrivna for 6ppet vatten sa har man annu inte testat att simma i sjo sa ar det lage for
det nu.

Var Arcona Triathlon Challenge &r en triathlonupplevelse for alla oavsett ambitionsniva eller férmaga.
Vi kommer att ha coacher och ledare i vattnet, pa cykeln och i I6psparet dom kommer att supporta
och coacha bade dem som &r langst fram och dem som beh&ver mer tid pa sig. Ingen kommer att bli
lamnad ensam ute pa banan. Tillsammans kommer vi alla att ha en enastaende upplevelse! De
praktiska detaljerna fér dagen kommer att kommuniceras internt. Vi som coacher vill géra vart basta
for att avdramatisera den har dagen. Vill man inte kéra nagon av de tva triathlondistanserna sa kan
man delta pa enstaka delstrackor. Mellan varje delstracka kommer vi att ta en paus och samla ihop
0Ss sa att vi startar varje delstracka tillsammans.

Vi kommer att genomfora triathlonupplevelsen pa sprintdistans (750 m simning-20 km cykling-5 km
I6pning) och den dubbla distansen, olympisk (1500 m simning-40 km cykling-10 km 16pning)

Las vara artiklar om vad man ska ténka pa i utrustningsvag och i allmanhet infor sin forsta triathlon.
Vi hoppas verkligen att s& manga som méjligt vill vara med och kéra triathlon den 4 september!

Lycka till med formtoppningen sa syns vi om nagra veckor!

Jonas och Joiie
ARCONA ,
A5 3 oumesmssi



ARCONA TRIATHLON CHALLENGE, TRANINGSGRUPP HALSA - TOPPNING, V 34-36

Uthallighet 75
Uthallighet 60
R6r_|lig.hets- 45
traning
Styrketridning 45

10-12 Borg
Prattempo

12-14 Borg
Latt andfadd

Lugnt

11-13 Borg
Tailagom

LANGPROMENADEN
Rask promenad i 75 minuter, garna i skogen eller pa ett motionsspar. Lyssna pa
en podd, musik eller njut av tystnaden!

MINIJOGGEN
Varva 2 min rask promenad med 5 min lugn och latt jogg under 45 min. Alltsa,
mera jogg an promenad jamfért med foregaende period.

CHILLIN'OUT
Nagon lugn och mjuk tréningsform som stretchar, masserar och slappnar av
kroppen. Yoga, pilates, vattengymnastik, simning eller liknande.

BYGGPROJEKTET

Kor cirkelstyrka pa gym eller hemma med egna hantlar, expanderband och
mjukmatta. Kér med vikter eller bara med kroppsvikt, det primara ar det blir nagon
form av motstandstraning fér musklerna.
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12-14 Borg  MINIJOGGEN

Uthallighet 60 Latt andfadd Varva 2 min rask promenad med 5 min lugn och l&tt jogg under 60 min.
10-12 Bor LANGPROMENADEN
Uthallighet 105 P 9 Rask langpromenad, gérna i skogen eller pa ett motionsspér. Lyssna pa en podd,
rattempo musik eller njut av tystnaden!

e CHILLIN'OUT

Ror.l.lg.hets- 45 Lugnt Nagon lugn och mjuk tréningsform som stretchar, masserar och slappnar av
traning kroppen. Yoga, pilates, vattengymnastik, simning eller liknande.

BYGGPROJEKTET
Styrketréining 45 11-13 Borg  Kor cirkelstyrka pa gym eller hemma med egna hantlar, expanderband och

Tailagom  mjukmatta. Kér med vikter eller bara med kroppsvikt, det priméra &r det blir nagon
form av motstandstréaning fér musklerna.
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Uthallighet

60

45

50

12-14 Borg
Latt andfadd

Lugnt

11-13
Tailagom

MINIJOGGEN
Varva 2 min rask promenad med 5 min lugn och latt jogg under 60 minuter.

CHILLIN'OUT
Nagon lugn och mjuk tréningsform som stretchar, masserar och slappnar av
kroppen. Yoga, pilates, vattengymnastik, simning eller liknande.

BYGGPROJEKTET

Kor cirkelstyrka pa gym eller hemma med egna hantlar, expanderband och
mjukmatta. Kér med vikter eller bara med kroppsvikt, det primara &r det blir nagon
form av motstandstraning for musklerna.

ARCONA TRIATHLON CHALLENGE
Delta i hela triathlon, i nagon av delstrackorna eller ta del av nagon av de andra
aktiviteterna som erbjuds!
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