Cykla Vitternrundan 2023 med CK Wano
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Start vecka 44 . 1/11 Pa Actic Friskvagen Kl: 19.00
fram till vecka 12. 2023

Dvs 8 pass pa hosten och 11 pass pa varen.
Veckodag Tisdagar.

WORKOUT SMARTER

BODY BIKE®
INDOOR CYCLING
APP 2.0

NEW ACHIEVEMENTS
COLOUR THEMES

B WORKOUT HISTORY

P> Googery | . N HERO & CLUB 100 STATUS

400"

£ Download on the
] App Store
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Dags att boka Mallorca 2023

08 SEP 2022 11:59
Intresseanmalan att CYKLA PA MALLORCA VAREN 2023 med CK Wano

Skapad: 08 SEP 2022 11:59 1 Edrier

Den 10 april (Annandagpask) — 25 april i 15 dagar tanker ett gang Wanomotionarer, att
tillsammans med tiotusentals andra cykelmotionérer, &gna sig at cykeltraning och
socialt umgange pa Mallorca. Du som tycker att det har verkar intressant ar

valkommen att hdnga pa. Kostnad 2022 var : c:a 7 500 kr exkl. cykelhyra. Rdkna med
““WANO _ .
att 2023 kan priserna ha gatt upp.
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Hovas 3
Kinna 72 km
- 10:07-12:48
Galllnge 36 km Hysens Limmar
09:04-10:48
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Veddige

Asby Atran 135 km
e p / 11:58-17:00
SC N ’
A Smalar
Varberg 209 km Tronnifge Ullared Skepps
13:53-21:30 Varberg
Apelviken Landeryd

Hyltebruk

\ Torup

Langas 180 km
Falkenberg 13:18-20:00

"% Heberg

Vad ar Randonne-cykling?

Randonne ar en form av organiserad langtur pa cykel. Man cyklar en férutbestamd
stricka inom en viss tidsgrans. Varje cyklist ansvarar for sig, men det ar fullt tillatet
och vanligt att géra sdllskap med andra deltagare.
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A d BRM lopp Varberg

BRM600 Smygehuk

BRM lopp Varberg

Har ar datum samt lankar till loppen 2022 i Varberg.

Datum 200 km 300 km 400 km 600 km
2022-04-09 BRM 200 X X X
Falkenberg CW
2022-04-18 BRM 200 X X X
Oster CW
2022-05-07 BRM 200 BRM 300 X X
Falkenberg CW Hallansasen CW
2022-05-21 BRM 200 BRM 300 BRM 400 X
Oster CW Hallandsasen CW Angelholm CW
2022-06-11 X BRM 300 X X
Hallandsasen CW
2022-06-18 X X X BRM 600
Smygehuk




INFORMATION - facebook

CK Wano Q {4 Andreas Startsida

Sida Inkorg E3 Bokningar B Aviseringar @ Statistik Publiceringsverktyg Installningar Hjalp ~

CK Wano

@
@ckwano1

Startsida

Om

Recensioner

v Skapa Post B Fotoalbum al Livevideo . .
Evenemang @ 4,8 av 5 - Baserat pa 22 personers asikt

kR l"' Shiiveltiniogg Chatt (69) @
att

Inlann
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CK Wano pa Vattern

jlem i CK Wano 400kr ( www.ckwano.se)

r man medlemskap nu sa galler det hela 2023.
1ar ett FB-konto. For det ar dar all info ligger [6pande.
 Facebook @ckwanol

ho klader.

riska traningar.

smote till varen.

‘man av mojlighet ar behjdlplig nagra timmar da



http://www.ckwano.se/

iska Vatternpass

ppet
ret

anotraningar
ch Sondagar
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A Ni har vél inte missat

; CKWanos

Zwift-traningar
pa onsdagar




TRANING

Det handlar mycket om att fa mil i benen.

VAl




ROD GRUPP

s BORG - SKALAN

GUL GRUPP
= —

18
GRON GRUPP 17 mycket anstrangande
26 Km/h 16
: 15 anstrangande

23 Km/h 7
INTRO GRUPP

11 latt
CKWANO




| Wano hjalper vi alltid till och
vantar vid pungkeringar.

Sa dven pa Vatternrundane

“WANO

VARBERG




Vi har infor 2023 tagit bort
-grupper pa Vattern i Wano.



t har vi haft i Wano vid Vattern:
SUB 9.30

SUB 10

SUB 11

SUB 12



2023 ténker vi oss tva stycken fartgrupper

En gul grupp
Snittfart 29 — 31

GUL GRUPP
29 K/l

En Gron grupp
GRON GRUPP
26 Km/h Snittfart 25 — 28



Denna gruppen har som mal att:

GUL GRUPP - Cyklai snitt 29 — 31 km/h.

- Attallai gruppen kommer i mal tillsammans.

- Ga in pa mindre antal depaer @n de 10 som finns tillgangliga.

- Vi kommer ej ga in pa varm-matsdepaerna i Jonkoping el. Hjo.

- Krava att man ar med pa ett antal ordinarie Vatterntraningar

under varen.

Vi kommer att stanna och hjalpa till vid alla punkteringar.

Vi vill att alla som ar med i gruppen tar ansvar for sin traning

och respekterar att det kommer medvetet att ga lite snabbare

och darav kraver sina mil i benen. Minst 150 mil helst 200 for

att kunna halla farten uppe under Vatternrundan.

- Sa tipset ar att ha koll pa sin traning och veta hur manga mil
man far ihop under varen.




Denna gruppen har som mal att:

GRON GRUPP - Cykla i snitt 25 — 28 km/h.
26 Km/h - Att allai gruppen kommer i mal tillsammans.

- Gain pa fler depader an den gula gruppen.

- Krava att man ar med pa ett antal ordinarie Vatterntraningar
under varen.

- Vi kommer att stanna och hjalpa till vid alla punkteringar.

- Vi vill att alla som ar med i gruppen tar ansvar for sin traning
och respekterar att det kommer att behovas nagra mils
traning for att klara att halla denna snittfarten i 315 km.

- Man bor fa ihop minst 100 mil under varen for att klara detta.

- Sa tipset ar att ha koll pa sin traning och veta hur manga mil
man far ihop under varen.




nom det narmaste kommer vi att informera hur vi lagger upp traningen mer specifikt.
en vilka som kommer att leda de olika grupperna.

all utkik pa var FB-sida for mer information.

det viktigaste just nu dr att ga in och anmala sig pa www.vatternrundan.se

nagra fragor sa kontakta:

Thulin pa mail:
ckwano@gmail.com
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