MOTO BRUTAL SKIERG TOUR 2025

Karlslunds IF Skidforening bjuder in till Skiergtivling. Det ir ett virtuellt
evenemang som alla dr vialkomna att delta i. Evenemanget finns i appen

Ergzone! Du ndr den via linken:
www.erg.zone/join?id=0YGExbG_SH2jm63M1Bik2g

Tadvlingen dr 6ppen mellan 1 november och 31 december. Vilkommen du
med!

Sa hir gar det till

Sex varierande etapper, gemensamt ar att de dr brutala. Allt ar forinstallt! Du behover inte knappa nagot pa
Skiergen, bara fokusera pa taktiken och att ta i allt du har. For att ge nagot till alla finns tre tdvlingar att styra
fokus mot, en sprintcup och en distanscup som ingar i en totalcup. Det ar sjdlvklart dven fritt fram att strdava
efter bra resultat i alla tre tdvlingarna. Resultatlista for totalcupen genereras och uppdateras automatiskt i
appen, for varje etapp enskilt och totalt. Segrare pa dam och herrsida i den sammanlagda totalcupen
vinner presentkort 500 kr.


http://www.erg.zone/join?id=oYGExbG_SH2jm63M1Bik2g

Sprintcupen har 9 deltavlingar och de finns representerade i samtliga sex etapperna. Tourmakarna
sammanstiller denna resultatlista utanfor ErgZone med ambition att publicera varannan vecka i
Facebookgruppen Moto tour.

Distanscupen har 6 deltdvlingar och ingar ej i etapp 1. Tourmakarna sammanstéller denna resultatlista utanfor
ErgZone med ambition att publicera varannan vecka i Facebookgruppen Moto tour.

Totalcupen dr totalresultatet av samtliga sex etapper och dess deltdvlingar, totalt 17 st. Etapperna presenteras
pa nasta sida.

Du behover inte kora etapperna i ordning. Du kan dven kéra om en etapp om du vill forbattra ditt resultat, du
valjer da sjdlv i ErgZone vilket resultat du vill ranka i tdvlingen. Podng delas ut efter den plats man ligger pa i
deltavlingen. Summan av poang blir din ranking i sammanstallningen. Lagst podngsumma vinner evig dra och
stolthet!

Det krévs en Skierg med PM5 monitor for att kunna koppla till ErgZone. Vi tillater viggmonterade som
fristaende, med eller utan kontrollrem.

GOr sa har

Ladda ner appen Ergzone och du behover dven ett konto hos Concept2 (Concept2 Logbook | Login) for
Ergzone ar kopplat dit. Ga in pa lanken och begér intrdde sa kommer du snart att sldppas in av admin. Gor
detta i god tid innan du ska kora forsta etappen sa undviks onodigt strul.

Appen ansluter du till en Skierg PM5 genom att via Skierg-menyn ga till ”Connect”. Da gor Skiergen sig
tillgdnglig via Bluetooth. I appen viljer du den etapp du vill kéra och trycker pa ”Scan for PM5”. Da dyker
Skiergen forhoppningsvis upp i appen med sitt ID-nummer och du kan koppla dem samman.

Om du far problem pa nagot satt med appen eller att koppla ihop med Skierg, sok svar har:
https://www.erg.zone/faq.

Etapperna finns beskrivna pa nasta sida!


https://www.facebook.com/groups/777185538993202?locale=sv_SE
https://www.facebook.com/groups/777185538993202?locale=sv_SE
https://log.concept2.com/login
http://www.erg.zone/join?id=oYGExbG_SH2jm63M1Bik2g
https://www.erg.zone/faq

1. THE DREAM MILE

Ingar i: Sprintcupen (1) och Totalcupen (1).

Passet: En engelsk mil, 1609 m. Sprintetapp! Réknas givetvis dven till totalcupen. Roger Bannister var forst.
Cram, Coe, Ovett tampades axel mot axel. Det kan inte bli mer klassiskt dn sa har! Klarar ndgon drommilen
under 5 minuter?

Ingar i: Sprintcupen (2), Distanscupen (1) och Totalcupen (3).

Passet: 3*500m + 2*1000m + 1*1500m. Mellan alla intervaller ar det 90 s vila.

Den forsta 500m intervallen ar sprintetapp. Den forsta 1000m intervallen dr sprintetapp. Det sammanlagda
resultatet raknas till distanscupen. De tva sprintetapperna och det sammanlagda resultatet raknas till
totalcupen. Rakt pa, stenharda spurter varvas med mjolksyrataliga transporter och den pulserande mjolksyran
i den sista 1500ingens malhang kan félla sina offer.

3. PURE 5000 + SPRINT

Ingar i: Sprintcupen (1), Distanscupen (1) och Totalcupen (3).

Passet: 5000 m, vila 1 min sen 100 m spurt. Skierguniversums zenit foljt av hogfartsspurt. Spurten riknas till
Sprintcupen. 5000-ingen riknas till distanscupen. De tva deletapperna och det sammanlagda resultatet
raknas till totalcupen.

4. HARD ROCK 10000

Ingar i: Sprintcupen (2), Distanscupen (1) och Totalcupen (4).

Passet: 10 km, med 2 sprintetapper. Efter 2 km kommer 500 m sprintetapp, ndsta 5 km transport till 7,5 km
markeringen, da kommer 1000 m sprintetapp och sedan knyts milen ihop i en langspurt de sista 1500 m
rdaknas som egen etapp i totalcupen. Hela etappen riknas i distanscupen och totalcupen.

5. GOD SAVE THE KING

Ingar i: Sprintcupen (1), Distansetapp (2) Totalcupen (3).

Passet: 15 km ren karlek och en tungviktare i distanscupen. Forsta 14 km och det sammanlagda resultatet
riknas till distanscupen. Sista kilometern dr en sprintetapp. De tva deletapperna och det ssmmanlagda
resultatet raknas till totalcupen. Tourens mest Vasalika etapp! Jamn fart eller ga loss direkt och férsoka halla
undan?

6. THE NEEDLE 'S EYE

Ingar i: Sprintcupen (2), Distanscupen (1) och Totalcupen (3).

Passet: 6 intervaller ska genomforas i tva block. Mellan blocken 3 min vila.

Block 1: (6/4/2min. 1,5 min vila)

Block 2: (6/4/2 min. 1,5 min vila)

Tredje intervallen i varje block (2-minutrarna) ar sprintetapper. Tvingande att ha motstand 1, annars DSQ!
OBS! MOTSTAND 1 MASTE STALLAS IN MANUELLT.

Det sammanlagda resultatet ingar i distanscupen. De bada sprintetapperna och sammanlagda resultatet ingar
i totalcupen. Den klassiska blota etappen i Obersdorf dir touren kunde forloras. Hir maste man igenom med
hedern i behall. Utan en fair insats kan tappet bli kdnnbart. Vilkommen till tourens nalsdga!



