AKktivitus

Testklinik & Goaching

Cykelresa Gran Canaria Premium
8-15 februari 2020

Preliminért schema for veckan (vi reserverar oss for eventuella justeringar):

8 feb 2020- Ankomstdag
Ankomst Gran Canaria
Stockholm 13.50, Géteborg 15.05,
Kopenhamn 16.20

Ankomst hotell och incheckning
Cykeluthyrning for de som valjer att hyra
sin cykel under veckan

Ca 18.00 - Kortare cykelrunda- Testcykling
30 min (fér de som vill och hinner)

19.00 - Middag

20.30 - Valkomst- och uppstartsméte infor
veckan

9 feb 2020

07.30 - Frukost

10.30 - Cykling - Lagintensiv distans med
inslag av kontrollerad tréskelintensitet,
samtliga gemensamt. Grunder i
gruppcykling och klungkérning.

19.30 - Middag

20.30 - Forelasning

Grundldggande trdningsldra, intensiteter och
intensitetszoner

10 feb 2020

07.30 - Frukost

09.30 - Cykling - Lagintensiv distans 6ver
Mogan. Falttest pa troskelintensitet Sirenity
Climb.

Kort grupp kurvteknik och utférsteknik
Soria samt prova pa lagtempo i Soriadalen.
Lang grupp kor 6ver Ayacata.

19.00 - Middag

20.30 - Kvillssamling och genomgang
morgondag

11 feb 2020

07.30 - Frukost

09.30 - Cykling - Langre grupp: Pico de las
Nieves (Hégsta punkten pd GC).

Kortare grupp: Over San Bartolome och
Santa Lucia.

19.00 - Middag

20.30 - Forelasning

Trdningsldra forts. med trdningsuppldgg och
kost

apollo

12 feb 2020

07.30 - Frukost

09.30 - Cykling - Lattare dag

Langre grupp: Soria med
utférskorningsteknik, samt lagtempotraning
och spurtteknik i Soriadalen.

Kortare grupp: Fikatur till Port Mogane eller
vilodag pa stranden.

19.30 - Middag

20.30 - Foreldsning Trdningsldra forts. med
trdningsuppldgg och kost

13 feb 2020

07.30 - Frukost

09.00 - Cykling 'Den Idnga dagen'’
Lang grupp: Valey of tears.

Kortare grupp: Pico de las Nieves
19.00 - Middag

20.30 - Kvallssamling och genomgang
morgondag

14 feb 2020

07.30 - Frukost

09.30 - Lagintensiv distans 6ver Mogan.
Jamforelsetest pa troskelintensitet Sirenity
Climb. Anpassad tur for lang respektive
kortare grupp under eftermiddagen.

19.00 - Avslutningsmiddag

20.30 - Kvallssamling och genomgang
morgondag

15 feb 2020
07.30 - Frukost

Avresa Gran Canaria

Stockholm 14.50, Géteborg 16.05,
Kopenhamn 17.20

sports



