Veckans program

Vi erbjuder sex pass med coachad simning, fem pass ledarledd cykling i varierande
langd, flera lOoppass, dels som brickpass (cykel + l6pning) och dels l6pteknikpass med
intervaller. Forutom dessa pass kommer vaxlingstraning och yoga/rorlighet/styrka
finnas med pa programmet. Man valjer sjalv vilka pass man vill delta pa. Det kommer
aven att finnas tre foreldsningar med olika teman, detta presenteras tva veckor innan
avresa.

Program for veckan presenteras har tva veckor innan avfard.
Exempel pa traningsupplagg:

Mandag:
Simning 60 min, kvallspass

Tisdag:

Simning 90 min, formiddagspass.

Brickpass Cykel+l6p 90 min, fokus vaxling pa eftermiddagen, samt rérlighetstraning
innan middagen.

Onsdag:
Cykel langpass péa formiddagen.
Rorlighet och simning 90 min pa eftermiddagen/kvallen.

Torsdag:
Simning 90 min pa formiddagen.
Brickpass pa eftermiddagen med fokus vaxling.

Fredag:
Lopning pa lopbana pa formiddagen.
Eftermiddagen ledig

Lordag:
Simning teknikfokus pa formiddagen.
Cykel pa eftermiddagen, langpass

Sondag:
Simning pa férmiddagen.
Valfri traning pa eftermiddagen.

Mandag:
Morgonjogg och hemresa

Alla pass ar frivilliga, du valjer sjalv om du vill delta eller sta over ett pass.



