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TriHARD PT KLASS,.SK ot

Vidlkommen till Bastad och en traningshelg med
TriHARD PT och Klassisk sport

Ni kommer under helgen att bjudas pa cykelpass pa makalést fina vagar, grym
I6pning péa skdnt underlag och unika stigar.

Lagret startar upp torsdagen den 10 maj kl 10:00 och vi méts pa Bastad triathlon
center dar har var bas under helgen (se bifogad lank till karta)

| vart moderna boende pa Bastad triathloncenter ingar foljande:

e Tva sangar i varje rum, sanglinne ingar
e Vardagsrum med soffa, fatolj och TV

e Badrum och dusch, handduk ingar

o Fullt utrustat kok

o Harliga gemensamhetsytor

o Fri wifi

e Frukost

e Middag

Utrustning att ta med till Iagret:

Cykel (tempo eller racer efter eget val)

Cykelhjalm

Traningsklader for cykel och 16pning (flera uppsattningar)
Energi (sportdryck och ge



Traningsupplagget for dagarna ser ut enligt nedan:
Torsdag 10 maj

KI'10:00 Samling och incheckning vid Bastad triathloncenter (Stensavagen 17,
Bastad)

KI'11:00 Cykel distans 120 km (detta pass innehaller endast nagra fa langre
klattringar — 180 — 210 minuter)

Kl 13:30 Lunch

KI'16:00 Lépning backintervall 7 x 3 minuter (80 minuter)

Kl 18:00 Middag

KI'9:30 | Teori/video med Patric o Jonas

Fredag 11 maj

KI 07:30 | Morgonjogg (25 minuter)

KI 08:15 | Frukost

KI10:00 | cykel backintervall 12 x 3 minuter ute vid Kattvik (Totalt 120 - 150
minuter inklusive lang upp- och nedvarmning)

KI2:30 | Egen lunch

KI'15:30 Lépning distans pa mjukt underlag med inslag av fartékningar 2 x 10 min i
troskelfart (90 — 120 minuter)

Kl 18:00 Middag

KI'9:30 | Teori/video med Patric o Jonas

Lordag 12 maj

Kl 07:30

Morgonjogg (25 minuter)

Kl 08:15

Frukost

Kl 09:30

Cykel troskelintervall 5 x 15 min (180 minuter)
Vi avslutar passet i Molle ute pa Kullavik

Kl 12:30

Lunch blir utkord till oss i Molle

Kl 13:30

Lépning distansfart pa fantastiska stigar vid Kullahalvén (90 — 120
minuter)

Kl 15:45

Cykel distansfart till vart basecamp i Bastad (ca 90 minuter)

Kl 18:30

Middag

Kl 20:00

Quiz o mys




Sondag 13 maj

Kl 07:30 | Morgonjogg (25 minuter)

Kl 08:15 | Frukost

Kl 10:00 | Cykel backdistans, en rejalt utmanande distansrunda uppfor Bastads 8
tuffaste stigningar (150 — 180 minuter)

Kl 14:00 | Lagret avslutas med att vi packar vara prylar och ger oss hemat.

Traningsupplagget ovan innehaller flera distanspass i fart 1-2 p& cykel och till fots,
varvat med back- och troskelintervaller.

Da vi i gruppen har en spridning pa kapacitet och ambition kommer vi under vissa
pass dela upp gruppen sa att NI hittar en grupp som passar just ER. Patric och
Jonas kommer att leda varsin grupp och hela tiden finnas nara, ge tips och rad, om
mojligt ta lite vind © och ge realtidscoachning.

Valkomna till Bastad for fyra harliga dagar tillsammans med TriHARD PT och Klassisk sport.

//Patric och Jonas

KLASSISK

traning - gladje - resultat



