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Formtoppningslager 2011

Traningsldger den 14 1ill 22 maj 2011 som ligger idealiskt i tid for att toppa formen infor
sommarens lopp t.ex. Vatternrundan, Ringsjdon Runt, Motions 6-dagars eller kanske ndgot
internationellt stord&d som La Marmotte.

Jofre Sport har tagit fram ett anpassat I&ger pd Intur Sports (www.intursport.com)
tréningsanldggningar i spanska Benicassim. Lagret vander sig framférallt till elitmotiondrer
som, t.ex. har kapacitet att cykla Vatternrundan pd under 9 timmar.

En effektiv formtoppningsmetod ar att Vad ingd&r2 N&stan ALLT!

Overbelasta kroppen med mycket tréning

lagom l&ang tid innan malet och sedan e Flyg tur och retur inkl. cykelfrakt eller
underhdlla denna tréningsnivd s gott det hyra av cykel (Ridley) p& plats

gd&r medan man vilar upp sig. For tuffa * Transfer till och frén flygplatsen
uthdllighetsprestationer som Vatternrundan * Boende pd 4-stjarnigt hotell

eller SM handlar det om aftt cykla valdigt e Helpension (frukost-, lunch- och
mycket ungefdr 1-2 manader innan loppet. middagsbuffé)

Ska man cykla flera timmar om dagen &r det e Sportdryck under passen och

skont att kunna géra det i vackert véder och Aterhdmtningsdryck efter passen
med bra support, som t.ex. féljebil och en » Tranare som cyklar med pd& alla

vantande sportbuffé nér man kommer hem. franingspass

* Féliebil som hjalper till med t.ex.
pafylining av vatska, férvaring av
overdragklader, reservdelar

* Coachning av professionella tfrénare

Omré&det har perfekta traningsmojligheter for
cyklister.

Tillgéng till platt och bergig cykling
pd vagar med lite trafik, vilket ar
anledningen fill att méanga proffsiag
I&gger sin forsdsongstraning p& dessa
anldggningar

Finslipa formdagor som tempo,
lagtempo, backar och spurt
Formtoppningstréning som t.ex. 30-
sekunders maxintervaller
Genomgdng av franingsévningar
som t.ex. enbenstrning och
hégkadenstréning
Aterh&dmtningspass for att ladda
batterierna efter tuffa tréningsdagar

(presenteras vid senare tillfalle), vilket
t.ex. innebdr videofilmning av
ovningar, radiokommunikation
mellan bil och cyklister under tréning,
korrigering av sittstalining och
Akteknik

Foreldsningar kring tréning och
férberedelser vid formtoppning
Tillgéng till faciliteter som: gym, 25m
pool, 24h bevakad cykelférvarning
med cykelverkstad, cykeltvatt,
tv&ttmaskin/torktumlare, gym, 25m
pool, spaanldggning

Anmalan sker via hemsidan och ska vara oss tillhanda senast 10/4 2011 (OBS! Nyt datum

p.g.a. artikeln i Cykeltidningen Kadens #3 2011).

For att kunna sdkerstdlla basta traningsforhdllanden ér max antal deltagare satt fill 30
personer. Fragor skickas till info@jofresport.se. Mer information fas i samband med anmalan.
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