TOUGH TRAINING GROUP UMEA

Tough Training Camp 2019

30-31 augusti, Umea

Vialkommen pa TTGU:s forsta traningslager nagonsin. Vi utlovar enbart hard traning och fantastisk
gemenskap. Fyra pass pa tva dagar, gemensamma luncher och middagar, nya stigar, nyplockade bar,
myr till alla, familjekvall, bankett i skogen, renskav i skymningen, vilse i gryningen, doft av understall
och bléta skor. Vi ger er landets mest prisvdrda, mest fostrande och garanterat mest hemvavda
traningslager. Folj med oss ut i skogen i sensommaren.

Na&r/var: Umea, 30 augusti 11.00 - 31 augusti nan gang pa natten.

Malgrupp: Traningssugna. Du behover aldrig vara orolig vare sig for att du ar for dalig eller att du
inte ska fa bli trott. Vart upplagg pa alla pass garanterar att du far ta i utifran dina férutsattningar.

Pris: 1100 kr. Priset inkluderar 4 traningspass, 2 luncher, 2 middagar.

Anmalan: https://dinkurs.se/ttc2019

Max antal: 80 personer.
Vadjan: Strava efter att vara med pa hela lagret, din narvaro ar viktig pa alla aktiviteter.

Boende: Det finns fina taltplatser kring Ume3, fraga oss om tips. Vi kommer att ta fram
hotellerbjudande for de som kommer utifran. Aterkommer med det.

Logistik: Samtliga aktiviteter och maltider utom I6rdagens avslutande pass utgar fran KFUM:s
lagergard pa Nydala. Hit ar det ca 6 km fran Umea centrum och det gar att ta sig med cykel eller
buss. Det finns ocksa goda majligheter till samakning sa transport ska inte vara ett hinder.

Valbara pass: Dina val av pass ar en indikation fér oss om intresset. Veckan innan lagret ber vi dig
bekrafta dina val och da har du ocksa méjlighet att vélja om.

Tough Training Group Umea arrangerar tréningar, tévlingar och dventyr fér alla sedan 2015. Fran
nybdérjare och motiondrer till hdrdad idrottselit. Framfér allt jobbar vi med blandade grupper, vi ser
till att alla kénner sig trygga och utmanade oavsett forutsdttningar och ambitionsniva. Vi garanterar
ett ldger i den bdsta trdningsgemenskap du kan tdnka dig och med pass som utmanar alla.

Ladda och langta halsar Robert, Stefan och Tobias.


https://dinkurs.se/ttc2019
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FREDAG
11.00
11.15
12.30
16.30

18.00

LORDAG
9.00
11.30
15.00
17.00

18.30

Kort intro, KFUM Nydala, vi bryter isen och tar den viktigaste infon.
Myrpass 16pning, KFUM Nydala, vi gar rakt pa sak pa den narbeldgna myren.
LUNCH, KFUM Nydala, (nej, man varken behover eller bér duscha innan)
Valbart pass 1

Familjekvall, KFUM Nydala,

Du kommer tillbaka fran passet. Vi grillar tillsammans och du far garna ta med dina
nara och kara.

Valbart pass 2

LUNCH, KFUM Nydala, (nej, man varken behover eller bér duscha innan)
Gemensamt pass, TTGU:s traninscamp 120-skogen.

Drop in pa banketten, KFUM Nydala

Bankettmiddag, KFUM Nydala (hyfsat duschad, vardad kladsel)

Vi ater grillat, bandet spelar, vi berattar skrénor och har det trevligt i
sensommarnatten. En kvall att langta till och minnas.
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Valbart pass 1

Samtliga tre pass startar vid KFUM Nydala dar det ocksa finns mojlighet att lamna torra klader etc.

MTB

90 minuter pa stigar norr om stan. Vi guidar er pa stigar via Nydala, Ersboda etc. Ca. 30 minuter uppvarmning
gemensam cykling, darefter intervaller i eget tempo pa olika slingor ca 30 minuter, sen hem gemensamt.
Nagon/nagra av intervallslingorna kan innehalla delar dar man maste bara cykeln, ev. Gver en myr.

Styrkepass

Med var patenterade utrustning, dack, slaggor, rack, ringar, hemmagjorda skivstanger, stockar och stenar
genomfor vi ett styrketraningspass under bar himmel. Vart uppldgg garanterar att alla, oavsett forutsattningar
och ambition, har samma mdjlighet att jobba sig trétta men ingen behover vara orolig att man inte kan, orkar
eller hanger med.

Paddling

Paddling i olika typer av kajaker, forskajak, sit on top, surfskis m.fl. Tekniktraning men ocksa nagra pulshojande
moment. Funkar for saval den ovane som den vane paddlaren. Du behdver inte ha egen kajak eller flytvast
men ta med det om du vill.

Valbart pass 2

Samtliga tre pass startar vid KFUM Nydala dar det ocksa finns mojlighet att lamna torra klader etc.

MTB

140 minuter pa stigar och vagar i 120 samt Kullaskogen. 30 minuter uppvarmning/transport, darefter
tekniktraning och olika utmanande slingor i eget tempo. Nagra slingor mer tekniskt utmanade medan andra
utmanar laren.

Onewaylépning
Buss fran KFUM 9.00. Vi startar vid Backsjon och letar oss séderut mot Nydala, via Tvaran, Anumark, evigheten

etc. 14 km fagelvdagen men garanterat minst 18 km innan vi ar framme. En blandning av vag, stig, obanat och
riktigt svar terrang. Ett lagom morgonéaventyr.

Paddling

Paddling i olika typer av kajaker, forskajak, sit on top, surfskis m.fl. Tekniktraning men ocksa nagra pulshéjande
moment. Funkar for saval den ovane som den vane paddlaren. Du behdver inte ha egen kajak eller flytvast
men ta med det om du vill.

Myrpass dag 1

Ett I0ppass dar vi siktar pa att hinna 10 km myr pa en timme. Tre olika intervallblock a 16 minuter.
Gemensamt pass dag 2

Ett stenhart pass pa 90 minuter med en blandning av styrka och kondition dar vi bland annat ska prova

“Lyckotraningshjulet” som slumpar ut bade 6vningar och antal reps, vélta dack i obanad terrang och mycket
mer. En genomkaorare infor banketten som gor det 16nt att duscha.



