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Utvecklingsprogram Ironman

Tester, screening, coaching och teamtraffar. Start 17 januari 2026 (programmet
l6per under sju manader). For dig som ar anmald till Ironman Kalmar eller [ronman
Kopenhamn. Antal platser ar begransat till 12 st for basta mojliga stod.

Varfor?

Utvecklingsprogrammet ar for dig som vill ha de basta forutsattningarna att genomféra och
prestera pa topp under Ironman i augusti 2026 (Kalmar eller Kopenhamn). Programmet
innehaller allt fran labbtester till screening, teamtraffar, radgivning och mojlighet till
coaching. Allt for att du ska ha optimala forutsattningar att nd s 1angt som méjligt under
vara sju manader tillsammans. Férutom att du kommer std pa startlinjen med en grym
uppladdning i bagaget, kommer du antagligen ha hittat nya vanner och fatt 6kad kunskap
och insikter for eventuella framtida tavlingar!

Ironman ar en komplex sport bade att trana fér och genomfora och var ambition ar bidra
till battre optimering av de timmar du lagger ner ldngs viagen. Men ocksa att ge vira basta
rad for att du ska fa ut din fulla potential pa tavlingsdagen. Utover sjilva traningen du
genomfor ar ambitionen att du ska kunna dela resan med ett gang likasinnade triathleter
genom en kombination av fysiska och digitala traffar.
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Vem ar du?

Du ar anmald till antingen Ironman Kalmar eller [ronman Képenhamn i augusti 2026 vilket
ger oss sju manader tillsammans. Det kan vara din forsta eller tionde Ironmantavling (vi
efterstravar mangfald i gruppen, bade vad giller erfarenhet, kon och alder). Det viktiga ar
att du ar nyfiken pa din fulla potential och villig att gora jobbet for att utforska den!

Hur funkar det?

Programmet startar med en kick-off-dag pa Rosenholm, Karlskrona lérdagen den 17 januari
2026. Under januari eller februari bokar du ocksa in dina forsta troskeltester (cykel och
16pning) samt screening (rorlighet och styrka) pa testlabbet K3H vilket ger dig underlag for
att kunna optimera din traning. Tillsammans med Andreas, Amanda och Christian far du
hjalp att tolka dina testresultat och omsatta dem till den optimala traningen for just dig.

Under programmet kommer vi bjuda in till ytterligare tva fysiska traffar (april och juli) i
Karlskrona samt manatliga digitala lunchmoéten (de manader vi inte ses) med fokus pé olika
teman.

Skulle ndgot hdanda som gor att du behdéver avbryta din satsning dr uppsagningstiden en
manad.

Vad ingar?

e Totalt fyra troskeltester (tva pa cykel och tva pa l16pband). De forsta testerna gors
under januari/februari och uppfoljningstesterna gors under maj/juni.

e Screening av rorlighet och styrka (vid tva tillfallen) for att identifiera vad du behover
fokusera pa for att halla dig skadefri och utveckla den styrka som kravs for optimal
prestation. Den forsta screeningen gors under januari/februari och ny screening
gors under maj/juni for att du ska kunna se din utveckling.

e Periodisering och hjalp med planering pa makroniva under de olika faserna. Det
innebar att du sjalv detaljplanerar din traning, med hjalp av input fran coacherna
under vara gemensamma traffar och digitala moéten.

e Strategi for formtoppning, tapering och saklart for sjilva tavlingen for att fa ut din
fulla potential nar du val star pa startlinjen.

e Tre fysiska traffar med en mix av gemensamma traningspass och
forelasningar/workshops med coacherna.

Som en option for dig som vill ha dnnu mer personlig coachning och hjdlp med
detaljplanering och uppfélining av din trdning finns majlighet att till ett rabatterat pris anlita
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Amanda Nilsson som coach under programperioden. Detta tilldgg dr majligt till en extra
kostnad av 1295 kr/mdnad inkl moms.

Din investering?

Utover den ekonomiska investeringen i din egen utveckling forvantar vi oss foljande av dig
under vara sju manader tillsammans.

e Deltagande pé de fysiska traffarna som erbjuds i januari, april och juli. Datumen for
traffarna i april och juli ar annu inte satta. Datumet for januari ar 17e.
Deltagande pa digitala manadsmoten i februari, mars, maj, juni och augusti.
Feedback under och efter programmet for att vi ska kunna férbattra vart stod bade
langs vagen och infor eventuella framtida versioner.

Kostnad: 1700 kr (inkl moms) per manad i sju manader. Friskvardsbidrag kan nyttjas. Du
betalar antingen som en klumpsumma vid start eller ménadsvis.

Minsta antal deltagare for att programmet ska starta dr 9 st!

Din ansokan?

Eftersom vi enbart erbjuder 12 platser vill vi att du anséker om att bli antagen till
programmet. Vi vill ha din ansokan senast 23 december 2025. Antagning till programmet
meddelas innan arskiftet! Redan i samband med ansdkan bor du boka in den forsta traffen i
din kalender for att vara siker pa att kunna vara med om du blir antagen!

For eventuella fragor, kontakta Andreas pa andreas@k3h.se.

Ansokan bor innehélla bakgrund om vem du ar, varfér du anmalt dig till Ironman,
forvantningar pa programmet och ambitioner med din satsning under 2026. Ansokan
skickas (max en A4-sida) till andreas@k3h.se.
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Utvecklingsprogrammet baseras pé ett unikt samarbete mellan K3H (Andreas Mattsson),
Rehperform (Amanda Nilsson) och [roncoach (Christian Malmstrém)!
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