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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



TRACK TORTURE
10 min lugn jogg + 5x100 stegringslopp till toppfart - promenera tillbaka som
45 15-18 Borg  aterhdmtning

6x400 meter hart med 200 joggvila som aterhdmtning mellan varje intervall.
Promenera 5-10 minuter lugnt efterat.

OPEN WATER
10 min lugn simning + 5x20 simtag i toppfart - 30 sek vila mellan varje.
50 14-17 Borg  5x3 min hart (alternativt 5x150-200 m om man simmar pé distans), tank

tavlingstempo. 1 min vila mellan varje, bara flyt omkring
100 m avsim, garna pa rygg.

NOT READY TO MAKE NICE
Ca 15 min uppvarmning + 5x1 min hart med 30 sek rullvila
2x8 min kontrollerat hart, steady. 3 min rullvila mellan

60 15-17 Borg  2x4 min hart, pa gransen till blodigt, 2 min rullvila mellan
5-10 min lugn cykling efterat
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TRACK TORTURE
10 min lugn jogg + 5x100 stegringslopp till toppfart - promenera tillbaka som
35 15-18 Borg  aterhdmtning

6x200 meter hart med 100 joggvila som aterhdmtning mellan varje intervall.
Promenera 5-10 min efterat.

FIRST WAVE

10 min lugn simning + 5x20 simtag i toppfart - 30 sek vila mellan varje.
45 14-17 Borg  5x2 min hart (alternativt 5x ca100 m om man simmar pa distans), tank

tavlingstempo. 1 min vila mellan varje, bara flyt omkring

100 m avsim, gérna pa rygg.

PEDAL TO THE METAL

Ca 10 min uppvarmning + 5x1 min hart med 30 sek rullvila

6+4+2+1 min i hart tempo mot max pa sista tva intervallerna. Rulla 2 min mellan
varje intervall.

Cykla l6st 10 min efterat.

50 15-17 Borg
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TRACK TORTURE

10 min lugn jogg + 5x100 stegringslopp till toppfart - promenera tillbaka som
aterhamtning

5x400 meter hart (men inte max) med 200 joggvila som aterhamtning mellan varje
intervall. Det hér passet ska vara lite lugnare an féregaende intervallpass!
Promenera 5-10 min efterat.

35 14-16 Borg

FIRST WAVE
10 min lugn simning + 5x20 simtag i toppfart - 30 sek vila mellan varje.
30 14-16 Borg  5x1 min hart (alternativt 5x 50-75 m om man simmar p4 distans), tank tavlingstempo.
1 min vila mellan varje, bara flyt omkring
100 m avsim, gérna pa rygg.

PEDAL TO THE METAL
Ca 10 min uppvarmning + 5x1 min hart med 30 sek rullvila

45 15-17 Borg ~ 4+2+1 min i hart kontrollerat tempo. Rulla 2 min mellan varje intervall.
Cykla l6st 10 min efterat.

ARCONA TRIATHLON CHALLENGE!
Sprintdistans eller olympisk distans! Ha en fantastisk dag!
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