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Hej alla Arcona-adepter!

Vi hoppas att ni har haft en fin midsommar och att de flesta av er har en semester att se fram emot
inom de narmaste veckorna. Férhoppningsvis gar ocksa traningen bra och att alla har hittat bade
kontinuitet och struktur som passar den egna ambitionsnivan.

Nu gar vi in i slutfasen av traningsperioden infér var egen triathlonutmaning mot slutet av sommaren.
Aven om vi inte kommer kéra en regelratt tavling s& hoppas vi att det har slutmélet tillhandahaller
tillrackligt med motivation for att hdnga i med traningen under de sista manaderna. Och for att ni ska
fa kanna pa lite riktig tavlingstraning sa spetsar vi nu traningen under den kommande perioden med
en del tavlingsspecifika inslag!

| Nystartsgruppen &r traningen fortséattningsvis at det minimalistiska slaget med farre antal pass sa
det passar dem som har mindre med tid men som &nda vill utmana sig sjalva.

Motionsgruppen har lite flera pass och ett upplagg som bygger pa vart tavlingstraningskoncept men
dér ska man ocksa ta traningen lite mera kravlést och se de passen som en spannande uppgradering
av formen.

De som kér Tavlingsgruppens schema far daremot chansen att bekénna farg ordentligt nu med
utmanande kombinationspass och riktigt harda intervallpass!

| Hélsogruppen fortsétter vi pa inslagen linje med en mix av lattare konditionstréning, styrketraning
och rorlighetstraning.

En del av er har ju redan testat pa simning i 6ppet vatten och var férhoppning ér att fler ska félja
efter! Efter nagra ovanligt varma veckor sa ar vara svenska vatten osedvanligt varma och det
inbjuder till simtraning.

Lyssna pa var traningspodd och f6lj med i det nya material som finns pa sajten.

Till dess vi ses nasta gang, ha en underbar sommar! //Jonas & Jojje
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Aventyrstrining! 90
Uthallighet 75
Uthallighet 60
Rér_llig.hets- 45

traning
Styrketridning 45

11-13 Borg

10-12 Borg
Prattempo

12-14 Borg
Latt andfadd

Lugnt

11-13 Borg
Tailagom

TOM WARREN

Valfri aktivitet med valfri utrustning! Cykla pa racercykel eller ett pa MTB eller
gravelbike.

Spring eller hajka en led eller kér en kombination av flera aktiviteter som SUP,
paddling, simning eller nagot annat.

Aventyrstraningspasset ska kdnnas nytt, frascht, kravidst och roligt!

LANGPROMENADEN
Rask promenad i 75 minuter, gérna 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 féregaende 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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Aventyrstraning! 90
Uthallighet 60
Uthallighet 105
R6r_|_ig_hets- 45

tréning
Styrketridning 45

11-13 Borg

12-14 Borg
Latt andfadd

10-12 Borg
Prattempo

Lugnt

11-13 Borg
Tailagom

TOM WARREN

Valfri aktivitet med valfri utrustning! Cykla pa racercykel eller ett pa MTB eller
gravelbike.

Spring eller hajka en led eller kér en kombination av flera aktiviteter som SUP,
paddling, simning eller nagot annat.

Aventyrstréningspasset ska k&nnas nytt, frascht, kravldst och roligt!

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

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

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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TOM WARREN

Valfri aktivitet med valfri utrustning! Cykla pa racercykel eller ett pa MTB eller
gravelbike.

Spring eller hajka en led eller kér en kombination av flera aktiviteter som SUP,
paddling, simning eller nagot annat.

Aventyrstréningspasset ska kénnas nytt, frascht, kravldst och roligt!

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

LANGPROMENADEN
Rask promenad i drygt en och en halv timme, garna i skogen eller pa ett
motionsspar. Lyssna pa en podd, musik eller njut av tystnaden!

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 féor musklerna.
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Aventyrstrining! 75
Uthallighet 75
R6r_|_ig_hets- 45

tréning
Styrketridning 30

11-13 Borg

10-12 Borg
Prattempo

Lugnt

11-13 Borg
Tailagom

TOM WARREN

Valfri aktivitet med valfri utrustning! Cykla pa racercykel eller ett pa MTB eller
gravelbike.

Spring eller hajka en led eller kér en kombination av flera aktiviteter som SUP,
paddling, simning eller nagot annat.

Aventyrstréningspasset ska kénnas nytt, frascht, kravldst och roligt!

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

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 féor musklerna.
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