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Playitas - VATTERNRUNDANS CYKELVECKA Program V 11

Vilkommen till var Vitternrundavecka pa Playitas.

Det ar forsta gangen som Vitternrundan har en triningsvecka pa Playitas sa alla ni deltagare
kan kdnna er lite som pionjadrer. Det dr ocksa lite speciellt att arrangera en cykelvecka den hér
tiden pa aret da de flesta traningsveckor brukar ligga pa varen. Men visst ska det bli hérligt att
se solen igen nu ndr morkret 4r sa patagligt hemma och dven fa chansen att bli lite extra
viltrdanad infor julen.

Instruktorer

Vi som ska vara cykelinstruktorer och hjélpa er ar:

Roger Sjoberg - Tavlingscyklist pa 70 och 80 talet, cyklat Vitternrundan sen 1977 och varit
ledare 1 MAIF Cykelklubb sen 1988

Bjorn ”Nalle” Sjoberg Elitcyklist i 15 ar, nagra ar i landslaget, Nordisk Juniormistare och
Svenskmastare.

Linda Forss Fd elitcyklist med flera aktiva ar i landslaget, Svenskmistare och nagra ar ledare
for MAIFs elitlag.

Fler ledare tillkommer beroende pa antalet deltagare.

Vi kommer att dela in er i cykelgrupper utifran vilja och kapacitet och vi ska gora allt vi kan
for att ni ska fa det sa trevligt och bra som mojligt. Vart stora mal &r att alla ska vara nojda
efter den hér veckans cykeltridning i forhoppningsvis fantastiskt véder.
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Bra att veta

- Det hir &r en grundstruktur for trdningen som ska bedrivas men kan komma att dndras pa
plats.

- Man viljer den grupp som passar bist for dagen

- Gruppnummer star for den medelhastighet man har pa passet

- Det finns manga andra aktiviteter pa Playitas som vi kommer att prova pa

- Alla cykelpass kommer att ledas av en cykeltrinare.

- Hjdlm obligatoriskt pa alla cykelpass.

- Ni far ta med egna cyklar alternativt hyra pa plats. Har ni inte férbokat cykel gor detta
snarast. Vi garanterar inga cyklar om inte de férbokas. Du finner formulidr pa playitas.se
under Aktiviteter. Ga direkt dit. Onskar du ta med egen cykel, maste dven detta forbokas.
- Avslutningsmiddag ingar ej i resans pris (ingar for dig som bokat halvpension)

- Bufférestaurangernas Oppettider:

Playitas Hotel Aparthotel:
Frukost: 07.30 — 10.30 Frukost: 07.30 - 10.30
Middag: 19.00 — 21.30 Middag: 18.30 — 21.00

OBS! Det ir tufft att cykla pa Fuerteventura. Det blaser mycket och det dr kuperat sa varje
kilometer tar lite langre tid @n det brukar gora hemma.




Programmet
Samlingsplatser: Plaza Rambla, om inget annat anges.

Sondag

16.00 Genomgang av cyklar.
17.00 Rulla latt ca 1 timme.
18.30 Valkomstmote. Samling Palapa Bar, Playitas Hotel

Mandag

09.30 100 km distans
17.00 Core styrketraning
18.00 Samling for genomgang av dagen som varit samt morgondagen

Tisdag

FM 120 km distans
19.30 Teori inriktning cykeltraning Konferensrum Las Palmas, Playitas Hotel

Onsdag

09.30 Backintervaller
17.00 Tekniktraning cykel
18.00 Samling for genomgang av dagen som varit samt morgondagen

Torsdag

09.30 120 km distans
19.30 Teori inriktning kost Konferensrum Las Palmas, Playitas Hotel

Fredag

09.30 100 km distans
17.00 Core styrketrdning
18.00 Samling for genomgang av dagen som varit samt morgondagen

Lordag

Sondag-
Tisdag

09.30 Tempotavling 20 km
19.30 Avslutningsmiddag. Playitas Hotel (ingar ej om du inte bokat halvpension)

Ytterligare pass tillkommer.
Hemresa
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16.00 Genomgang av cyklar.
Sondag 17.00 Rulla latt ca 1 timme
18.30 Valkomstmote. Samling Palapa Bar, Playitas Hotel
09.30 80 km distans
Mandag  17.00 Core styrketraning
18.00 Samling for genomgang av dagen som varit samt morgondagen. Palapa Bar
09.30 100 km distans
19.30 Teori inriktning cykeltraning Konferensrum Las Palmas, Playitas Hotel
09.30 Backintervaller
Onsdag 17.00 Tekniktraning cykel
18.00 Samling for genomgang av dagen som varit samt morgondagen. Palapa Bar
09.30 100 km distans
19.30 Teori inriktning kost Konferensrum Las Palmas, Playitas Hotel
09.30 80 km distans
Fredag 17.00 Core styrketraning
18.00 Samling for genomgang av dagen som varit samt morgondagen. Palapa Bar

09.30 Tempotavling 20 km
19.30 Avslutningsmiddag. Playitas Hotel (ingar ej om du inte bokat halvpension)

Tisdag

Torsdag

Lordag

Sondag-  VYtterligare pass tillkommer.
Tisdag Hemresa
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16.00 Genomgang av cyklar.
Sondag 17.00 Rulla latt ca 1 timme.
18.30 Valkomstmote. Samling Palapa Bar, Playitas Hotel
09.30 60 km distans
Mandag  17.00 Core styrketraning
18.00 Samling for genomgang av dagen som varit samt morgondagen. Palapa Bar
09.30 80 km distans
19.30 Teori inriktning cykeltraning Konferensrum Las Palmas, Playitas Hotel
09.30 Backintervaller
Onsdag 17.00 Tekniktraning cykel
18.00 Samling for genomgang av dagen som varit samt morgondagen. Palapa Bar
09.30 80 km distans
19.30 Teori inriktning kost Konferensrum Las Palmas, Playitas Hotel
09.30 60 km distans
Fredag 17.00 Core styrketraning
18.00 Samling for genomgang av dagen som varit samt morgondagen. Palapa Bar

isdag

Torsdag

09.30 Tempotavling 20 km

Lo o . . .
ordag 19.30 Avslutningsmiddag. Playitas Hotel, (ingar ej om du inte bokat halvpension)

Sondag-  VYtterligare pass tillkommer.
Tisdag Hemresa

For dig som ankommer mandag eller tisdag ingar firre ledarledda dagar. Vilkomstméte for er
som ankommer dessa dagar halls pa samlingen under ankomstdagen.

For fragor gillande Cykelprogrammet : Roger Sjoberg Roger Sjoberg
roger.sjoberg.motala@ gmail.com

For fragor gillande Playitas, anldggning, flyg etc: aktiv@apollo.se eller 0771-37 37 37
Notera att dndringar och korrigeringar i dagsprogrammet kan komma att 4dndras.

Varmt vilkomna!
Apollo, Playitas och Vitternrundan!




