Abloc Camp Bastad

VALKOMNA

VANNER!




Abloc Camp Bastad Feat. Vatternrundan
24-26/5 2024

6UIDED HEROES ~ ABLOC.



Guided Heroes

Smidig och effektiv traning genom
personlig coachning och fardigskrivna
traningsprogram.

Personlig coachning
Fardigskrivna traningsprogram
Utbildning

Foretagspaket

SUIDED

HERDES
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Abloc utforskar det aktiva livet néara

naturen i kraften av ett sportsligt
utdvande, individuellt och tillsammans

med vanner.




RaceOne

En helhetslésning for digitala lopp och
utmaningar. Den kan anvandas genom att

delta sjalv eller for att folja andra deltagare.

Malgruppen ar den vanliga motiondren som
regelbundet vill kdnna tavlingskansla.

App & livevy
6 «  App: folj specifik deltagare
Amg I Heja, peppa, chatta, foto
Administrationsportal . F&lj samtliga deltagare

+ Skapa och hantera lopp

+ Overblick av férsiljning

+ Kommunicera med deltagare
+ Kommunicera med publik

+ Hantera resultatlistan

+ Poll / Undersdkning

Deltagare
App

« App: hitta och delta i lopp
+ Resultat: lopp & serie

+ Chat: privat, lopp & serie

- Realtidsdata med statistik

Livevyn under Vdtternrundan 2021

6UIDED HEROES ~ ABLOC.




Det hiir iéir Guided Heroes

Det ir med en kiinsla av stolthet och
passion som vi delar beriittelsen om
Guided Heroes, en resa som iir fylld av
idrottens gliidje, gemenskapens viirde och
en stark tro pa individens férmaga att géra
skillnad.

Det ir en historia om att [6lja sitt hjirta
och sin passion.




Den digifysiska resan

For motivation dr inget vi kan ta for givet. Digitala verktyg tar oss langt men det
finns en sdrskild plats for upplevelser som gar att ta pa. | kombination nas en ny
niva. For indivden, fér organisationer, f6r samhaillet.

Event

Coachning

GUIDED HEROES




Ladda ner var App GUIDED HEROES

| vart community "Abloc Camp Bastad 2024”
kan vi kommunicera under lagrets gang och
skicka notiser till er via appen.

Lank som gar rakt till appen och vart community

Om ni sOker upp
Community manuellt

ange kod: YSM7N



https://open.raceone.com/W1ClBJykSZqVb6uFemhX8RPHx

INTE NOG MED DETTA. HAR KOMMER MER

Vi har byggt ett system for tavling med Strava-
segment som vi vill testa under helgen for att ha
extra skoj och samtidigt fa lite buggtest...

Ni ansluter er genom att ga in pa var sida och
koppla ihop ert strava-konto. Nar ni sedan laddar Shet ighng.
upp er runda pa strava synkas era segment med Foftsitt NAalFam.
vara “tavlingar” och vi far en summerad
resultatlista med totaltid pa alla Abloc-segment
tillsammans.

Fér vira segmentbaserade tivlingar anvinder vi Strava

Sa St.larnmarkera Segmenten pa naSta Slda om du connect With mAVA Anslut ditt Strava-konto genom att klicka pa knappen.
vill skoja till det lite extra i Rod-Svart grupp

strava.quidedheroes.com



http://strava.guidedheroes.com/

Abloc Camp Bastad 2024 Fredag

https://strava.quidedheroes.com/results/25b4
336a-8eaa-480e-1ce9-08dc799f8d72

Datum: 2024-05-24

Deltagare: 0

Segment: Hasslovsbacken
Ostra Karup till Lya
Club Monday - Sinarpsvagen
Boarpsvagen 109 Climb

Hjalarpsvagen

Abloc Camp Béstad 2024 Lordag

https://strava.quidedheroes.com/results/60af
4ff4-5638-4f0d-1cea-08dc799f8d72

Datum: 2024-05-25

Deltagare: 0

Segment: Branta biten av Karpa Gada
Haga Byvag mot Kattvik
Kattvik - Bastad sign

Abloc Camp Bastad 2024 Sondag

https://strava.qguidedheroes.com/results/846fc
ae6-8b3c-4013-1ceb-08dc799f8d72

Datum: 2024-05-26

Deltagare: 0

Segment: Troentorp - Elestorp
AXELSTORP (INDTIL ENDEN AF VEJEN)

Ostra Karup till Lya
Tarravdgen = Terrorvagen. Skdnes brantaste backe.

Segment Bastad 2024 (Réda & Svarta grupperna)

Fredag

Hasslovsbacken

Osta Karup tll Lya

Club Monday - Sinarpsvagen
Boarpsvagen 109 Climb

Hjalarpsvagen

Lordag
Branta biten av Karpa Gada
Haga byvag mot Kattvik

Kattvik - Bastad Sign

Sondag

Troentorp - Elestorp
Axeltorp(INDTIL ENDEN AF
VEJEN)

Ostra Karup till Lya

Tarravagen

https://www.strava.com/segments/165658
%ttps://www.strava.com/seqments/341 967
g_’ips://www.strava.com/seqments/31 7803
g_ﬁps://www.strava.com/seqments/ 122161
%ttps://www.strava.com/seqments/369300
96

https://www.strava.com/segments/321904
56
https://www.strava.com/segments/712971
6
https://www.strava.com/segments/369302
63

https://www.strava.com/segments/369306
E;_’s[ips://www.strava.com/seqments/ 117250
Sri_’ﬁps://www.strava.com/seqments/341 967
g_’ips://www.strava.com/seqments/ 183870
50



https://www.strava.com/segments/1656580
https://www.strava.com/segments/1656580
https://www.strava.com/segments/34196759
https://www.strava.com/segments/34196759
https://www.strava.com/segments/31780308
https://www.strava.com/segments/31780308
https://www.strava.com/segments/1221612
https://www.strava.com/segments/1221612
https://www.strava.com/segments/36930096
https://www.strava.com/segments/36930096
https://www.strava.com/segments/32190456
https://www.strava.com/segments/32190456
https://www.strava.com/segments/7129716
https://www.strava.com/segments/7129716
https://www.strava.com/segments/36930263
https://www.strava.com/segments/36930263
https://www.strava.com/segments/36930689
https://www.strava.com/segments/36930689
https://www.strava.com/segments/11725098
https://www.strava.com/segments/11725098
https://www.strava.com/segments/34196759
https://www.strava.com/segments/34196759
https://www.strava.com/segments/18387050
https://www.strava.com/segments/18387050
https://strava.guidedheroes.com/results/846fcae6-8b3c-4013-1ceb-08dc799f8d72
https://strava.guidedheroes.com/results/846fcae6-8b3c-4013-1ceb-08dc799f8d72
https://strava.guidedheroes.com/results/60af4ff4-5638-4f0d-1cea-08dc799f8d72
https://strava.guidedheroes.com/results/60af4ff4-5638-4f0d-1cea-08dc799f8d72
https://strava.guidedheroes.com/results/25b4336a-8eaa-480e-1ce9-08dc799f8d72
https://strava.guidedheroes.com/results/25b4336a-8eaa-480e-1ce9-08dc799f8d72

DAGS FOR LAGER!

Vi ser mycket fram emot att fa hanga med er i helgen
och njuta av Bjarehalvons godsaker med Riviera
Strand som knutpunkt.

Vi kommer pa fdljande sidor dra igenom matnyttig info
och vill att ni laser igenom all info for en storre
upplevelse och battre sakerhet.

Val mott till en harlig helg tillsammans!

8 wlvdenfss anters
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-+ Badhotellet. p& svenska rivieran



https://hotelrivierastrand.se/
https://hotelrivierastrand.se/

Abloc Camp Bastad

VIKTIGT ATT TANKA PA!
. Vi cyklar pa éppna vagar, alla trafikregler galler och vi respekterar
vara medtrafikanter precis som vanligt. Deltagande sker pa egen risk.
. Det ar en sjalvklarhet att hjalpa andra cyklister som rakat illa ut
Halsa garna pa dem vi moéter. ©
. Skulle olyckan vara framme och ni ar i behov av akut hjalp, ring 112.

Vid lattare hjalp ring nagon av: Mattias 076-182 42 47, Eric 070-525 63 3'
Larsson 070 — 759 32 55 och Asa 070 — 678 83 85.

. Sjalvklart skrapar vi inte ner, allt vi tar med oss ut har vi aven med oss he

. Inskrivning sker ifran fredag 13:40 pa Riviera Strand fram till 14:00.

6UIDED HEROES ~ ABLOC.




SERVICEBILAR

- Se till att bade du och cykeln ar i gott skick.

- Ta med egen pump och minst 2 extra slangar.

(vi har nagra extra slangar om ni vill kbpa av oss)

- Se till att starta med kropp, flaskor & fickorna fulla med energi.

Vid stérre haveri finns hjalp att fa av vara servicebilar.

Det finns mojlighet att ta med extra klader som tex extra understall,
handskar, mossa och en varm jacka till fikastoppen men packa det
max i en "skopase” eller liknade pga begransat utrymme!

*® Servicebil 1 — Hakan Gillisson, 073 — 084 27 61
Svarta och Rdda (Skoda Octavia - Bérjessons)

*® Servicebil 2 — Bengt Sjogren, 070 — 322 60 16
Blaa och Snygga (XXXX - Bdrjessons)

B . :
Berjessons Bil




GRUPPER

Vi forsoker som alltid dela in oss i grupper for att hitta en
grupp efter dnskad niva och heller inte blir for manga. Ibland
delar vi upp gruppen mer under rundan. Var 6dmjuk bade mot
dig sjalv och ovriga deltagare med var du bast kanns hemma
for stunden.

» Snygga gruppen (25 - 27 km/h)
Asa 070 — 678 83 85, Roger

* Bla gruppen (27 — 29 km/h)
Thomas 073-9235577, Morgan Svensson 076—-173 2 40
Lotta, Lotta S & Emma (Team Papilio)

» Roda gruppen (29 — 31 km/h)
Lausson 070-7593255, Sjogren 070-525 63 99
Conny & Jessica (Team Papilio)

« Svarta gruppen (31 - 34 km/h)
Carlsson 076-182 42 47, Abom 070-1673387




Abloc Camp Bastad
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RUNDOR MED GPX-FILER

Har ar lank till helgens rundor

Mellbystrand -/

Ladda garna ner dem till din cykeldator

Bjarekustens
|

6UIDED HEROES ~ ABLOC.



https://ridewithgps.com/collections/2556014?privacy_code=HmJ3qm9agBbrR58cgPu8g6gw32kWUlNs

Parkering
Garaget pa hotellet drivs av foretaget Pair.

For att vara garanterad parkering vid hotellet, ar det en bra idé att forboka plats i
hotellets garage.

Parkering reserveras och betalas har www.pair.se/rivierastrand

Utanfor hotellet finns ett begransat antal kostnadsfria parkeringsplatser. For elbilar
finns 14 laddplatser utomhus. Ta med egen sladd och betala via appen Mobill
Parking.



http://www.pair.se/rivierastrand

DRYCK

Det kommer att finnas mgjlighet att testa bade Vitargo och Maurten
som vi bjuder pa i samband med traningar.

Pa afterbike och middagar/lunch ingar vatten.
Ovrig dryck bestaller och bekostar var och en sjalv.

Vi ar en stor grupp och det ar mycket folk pa Riviera Stand i helgen
sa enklast och snabbast om ni kan kopa drinkbiljetter for 61 och vin
i receptionen.

Dessa biljetter gar att kopa nar som och lamnas vid middagen.

Da har ni alla fall dryck hyfsat snabbt till middagen utan att kda for lange.
Vill man sen komplettera gar det sjalvklart bra att kdpa

i baren under kvallen.

Tack for att ni ar med pa detta.




FREDAG 24/5

13:40 Vi finns tillgangliga for inskrivning pa Riviera Strand
(Ar inte era rum klara for incheck finns bagagerum)

14:00 Officiellt valkomna och vi rullar ut pa férsta rundan i 4st grupper dar temat

ar backar!

Distanserna varierar mellan 55 - 90 km och dar saklart aven farten varierar.

Vi tranar pa teknik och taktik, kdnner pa backarna och njuter av forsommaren.

Vi kommer ha med oss Bengt och Hakan i varsin servicebil om nagon behdver hjalp.
Det kommer att serveras en gofika av Anna vid Ingelstorp strand med vacker utsikt.

18:00 Afterbike med fri lek. Ted ifran RLVNT ar pa plats med Recoveryzone/Heroes
Hengout

19:30 Pristutdelning i var konferanslokal

20:00 Middag - Mexikansk buffé, Nybakat bréd, smor, Pico de gallo, Bonsallad,
Gronsallad, Rostad majssallad, koriander, jalapefio, Nachos, Tortilla, Carnitas ,
Kyckling fajitas, Het korv fran Heberlein, Pimentos padron, Grillad majs, Syrad rodkal,
Koriander, Guacamole, Mango & ananassalsa, ris, mjuk kaka...

Var och en betalar for sin egen dryck och képer dryckesbiljetter for 6l & vin fran
receptionen innan for att slippa kba i baren.




LORDAG 25/5

07:00 — 07:20 Yobility (dynamsk rdrelsetraning) med Lisa Cras pa stranden
07:00-08:30 Frukost

09:00 Svarta & Roda grupperna rullar ut pa dagens pass. 165 — 195 km

09:20 Bla och Snygga grupperna — teori om teknik och taktik i konferanslokalen
10:00 Bla & Snygga grupperna rullar ut pa dagens praktik 100 — 125 km

Teknik och taktiktips i praktiken langs vagen.
Fokus — lagtempo for Svarta & Roda
Inlagda fartsegment for dem som onskar vrida ur trasan pa slutet.

11:30 — 12:30 Fika vid Rossjon for alla grupper
13:00 — 14:00 Bonusfika hos Borjessons i Angeholm for Réda och Svarta

16:00 Afterbike med fri lek med tillgang till bad bade ute och inne. Wrap och kall alk
dryck. Ted ifran RLVNT ar pa plats med Recoveryzone/Heroes Hengout
Se avslutningen av Girot med Vacchi som kommentator

18:45 Prisutdelning i konferensrummet

19:00 Roberto Vacchi forelaser

20:00 ltalienska buffé for er som bokat med: Focaccia med olivolja, Marinerade oliver & kronartskockor,
Lufttorkad skinka, Panzanella med primérer fran Bjare, Tomat & Mozzarellasallad, Bladsallad med
Parmegiano Regianno, Melonsallad & fikonsallad , Scrocchiarella pizza med olika toppnings, Havsaborre
med oliver, tomat och kapris, Ort & Parmesanbakad kyckling. Saltimbocca & la Romana, Tiramisu....



Abloc Camp Bastad

SONDAG 26/5

07:00-08:30 Frukost och utcheckning.
(bagagerum finns och omkladningsrum nar vi kommer tillbaka)

09:00 Vi rullar ut precis som tidigare dagar.

Beroende pa hur vi kdnner sig skapas grupper.

Distanser mellan 50-80 km.

Det kommer att Iaggas in sma fartmoment fér dem som vill.
"SM-varvet” som Grand Finale.

10:30 Fika i Axelstorp

13:00 Mojlighet till dusch och omkladning i gymmet pa Riviera
for den som vill,

13:00 -14:30 Final-lunch s ! o N
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14:00 Tack och hej - Kor forsiktigt hem! R

MANDAG 27/5
06:00 Férhoppningsvis skont trott i kroppen och stor langtan ater.

6UIDED HEROES ~ ABLOC.



Snyggaste bilden

Instagram
#abloccamps #guidedheroes
@abloccamps
@guidedheroes
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Route Segments Program FAQ Contact M Registration

SCANDINAVIAN MOUNTAINS GRAVEL ROUTE
SPECIAL OFFER https://qguidedheroes.co
FOR FAMILY AND m/invoices/262-gravel-
FRIENDS: family-and-friends/

2 days. 6 segments. 2 countries.
262 kilometers of Scandinavian paradise.

Welcome to the 262 Scandinavian Mountains Gravel Route

June 27-30,2024


https://www.lonnebergagravel.com/sv
https://guidedheroes.com/invoices/262-gravel-family-and-friends
https://guidedheroes.com/invoices/262-gravel-family-and-friends
https://guidedheroes.com/invoices/262-gravel-family-and-friends



https://www.lonnebergagravel.com/sv

Abloc Camp Bastad 2024

W \Vs Craft- Abloc30 «

rabattkod pa www.craftsportswear.com J

gy WA

Abloc30
30% pa hela cykelsortimentet (ej rea varor)



) PROSTATACANCER . .
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MABLOC MUSTASC 4 CHALLENGE

DONATE

Email @) Facebook W Twitter @ LinkedIn

Den slutar aldrig. Kampen fortsatter varje dag, alla dagar i veckan, aret om €@ Vi
stottar @mustaschkampen som kampar for battre forskning, utveckling och vard
kring Sveriges vanligaste cancersjukdom.

https://insamling.prostatacancerforbundet.se/en/fundraisers/abloc-mustasch-challenge-2024



https://insamling.prostatacancerforbundet.se/en/fundraisers/abloc-mustasch-challenge-2024

Team Papilio* ar Team Mustaschs mycket stolta
syster och moéjliggérs genom ett starkt samarbete
mellan SHe Rides**, Abloc/Guided Heroes och

Vdatternrundan.

*Papilio kommer frén papilliomvirus som kan orsaka livmoderhalscancer.

Papilo betyder ocksa fjaril som ér en symbol fér det kvinnliga kénsorganet.
Med lite kreativitet f&r man ocksd en fjaril omm man svénger pd symbolen i

Team Mustasch.

**SHe Rides &r en community och en cykelklubb verkar fér en jamstalld
arena ddr vi alla far cykla med samma foérutséttningar att utdva sporten. Vi

i dagslaget 60% kvinnor och 40% man och finns éver hela Sverige.

»€

ETTINITIATIV AV SHERI



https://www.cancerfonden.se/insamlingar/team-papilio-she-rides
https://abloc.se/ansoek-till-team-mustasch



mailto:mattias@abloc.se
mailto:eric.s@abloc.se
mailto:info@abloc.se
https://www.instagram.com/abloccamps/
https://www.facebook.com/abloc.se
http://www.guidedheroes.se/

