Rolig Lang Lang Hard Rolig Hard Lang Rolig
Lordag Sgndag Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag
Frokost Frokost Frokost Frokost Frokost Frokost Frokost Frokost

Svgm med Svgm med
teknlg.k(;oStart tekm;(!(doStart Buss / jogg Svem mengde
: : Brickgkt /
Open water Igpeintervaller
Reise
L t Kkel Langtur sykkel Buss / jogg Langtur sykkel
-angtur sykkel | {1.i2 inkl. lunsj- Intervall I1-12 inkl.
Al L stopp motbakke sykkel lunjsstopp
stopp y
Innsjekk og Coffee ride
velkommen Avslapping /
) Avsla_ppln_g_/ valgfri aktivitet Off bike 30 min Avreise
. Avslapping / valgfri aktivitet
Kort Igpetur (om vi valgfri aktivitet
rekker ) Avslapping /
valgfri aktivitet
Foredrag og middag Fo':.?;daggog
Middag Middag Middag Middag Middag




