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BOC

P WIFT

Felles intervallgkter
hele vinteren.

Slik fungerer det, slik blir du med, og sesongen 2025/26 i tall.



BOC - GRUPPE ZWIFT B O C

Opplegget. Samme okt,
samme tid, samme gruppe.

Mandag og onsdag Forhandsbestemte intervaller
kl. 19.00-20.00, gjennom vinteren Alle kjgrer samme workout, oppgitt i beskrivelsen av
dagens gkt

EKSTRA TILBUD

«Keep Everyone Together» Fryd Vinterligaen

Alle holder fglge i gruppa, uansett watt Atte ritt gjennom vinteren pa Zwift, arrangert av
5071CK. Du melder deg pa selv hos arranggren.



BOC - GRUPPE ZWIFT B O C
@Jktene vi velger fra. Ti som gar igjen.

B Z1Rolig W Z2Utholdenhet B Z3Tempo W Z4Terskel B Z5V02-max @ Z6 Anaerob

The McCarthy Special B D D D e 90
6x2 VO2 Max [/ /{] 77
Lactate Shuttle #1 B I D T e 76
FTP Development I I B U 74
The Egyptian B S S S e 74
Norseman workout: Geilo - 1 1 | ] 70
Hang Ten - !t 1 | | 65
Chase the Chaise o [ ——— 64
Going Up The Zones N I S S e 61
Sneaky 1 ! | | 56

Hver stolpe er gktas minutter fordelt pa sonene. Tallet til hayre er stresspoeng. Kilde: whatsonzwift.com. Profil og mappe i Zwift for hver av dem star i
Zwift-treningsplanen.



BOC - GRUPPE ZWIFT B O C

Slik melder du deg pa.

0 Meld deg pa gkta i Spond. 17108
Gruppeleder inviterer kun de som har meldt seg pa < g
| Spond. Gjer dette hver gang, ikke bare farste gang. Secline
Bli med i Spond-gruppa med koden under, apne

gkta og trykk «Attending». Responses

© 1attending

SPOND KODE L F O D S (® 66 unanswered

® 0 declined

@ 1 of 1 host has accepted



BOC - GRUPPE ZWIFT B 0 C

Slik melder du deg pa.

a Gjar klar utstyret.

Alle nivaer kjgrer sammen, sa du trenger ikke veere
| form.

# En Zwift-konto med abonnement

ca. 250 kr/mnd
# En smartrulle eller en wattmaler pa sykkelen

# Zwift Companion-appen pa telefonen




BOC - GRUPPE ZWIFT B O C

Slik melder du deg pa.

e Falg gruppelederen Jakob Jglstad i Zwift Companion.

Meetup-invitasjoner kan bare sendes til dem som falger arrangaren. More = Find Zwifters =
sok etter «Jakob Jglstad» - falg.

SR IR q FIND ZWIFTERS

[ L]
HOME EVENTS ACTIVITIES CLUBS

% JAKOB JOLSTAD
o LEVEL 3632

jakobj@lstad|

@ GOALS

JAKOB JOLSTAD

o o=

@ ROUTES

@) FIND ZWIFTERS
(1]

W SHOP




BOC - GRUPPE ZWIFT B O C

Slik melder du deg pa.

a Godpta invitasjonen til Meetupen.

Events - Meetups = «Your Meetups». Apne gkta og trykk pa haken.

4 MEETUP

2

TUESDAY, 28 NOVEMBER

% JAKOB JOLSTAD
of LEVEL 3832

CL) Meetup starts tomorrow.

19:00 & 8 Farmland Loop
& 61MIN 3t

AR

PAST MEETUPS




BOC - GRUPPE ZWIFT B O C
Bli med nar gkten starter.

a Start Zwift i god tid.

# | ogg pa Zwift.

» Meetupen ligger under
«For you» p4 startsiden.

# Gainn pa den og vent pa start.

# Fortsett a trakke:
«Keep Everyone Together» ONZWIFT
holder alle sammen.



BOC - GRUPPE ZWIFT B O C

Velg dagens intervallgkt.
Alle kjgrer samme workout.

e Velg gkta fra meldingen og
trykk Workout.




BOC - GRUPPE ZWIFT - SESONGEN 2025/26 B O C

Sesongen i tall.

39 443 1,4 40+

gkter oppmater ryttere i snitt per gkt ulike ryttere
(median 12)

Fra sesongapningen 15. oktober til 11. mars. Mandagene samlet flest, med 12,8 i snitt mot 10,0
pa onsdagene.



BOC - GRUPPE ZWIFT B O C
Ryttere per gkt. Flest 1. desember.

20
okt nov des IEl feb mar

Kilde: deltakere i Meetup-gktene i Zwift Companion. Bare antall, ingen navn.

20

(k3]

1

S

o1




BOC - GRUPPE ZWIFT B O C

Oppmaeatet holdt seg hele vinteren.
Snitt per gkt, maned for maned.

11,6 121 12,2 11,6
. . . . 16’4 9’8

Oktober November Desember Januar Februar WEIES




BLI MED I VINTER

To ting, sa er du
med pa Meetupen.

a Meld deg pa hver gkt i Spond.

Q Folg Jakob Jalstad i Zwift Companion.

Alle nivaer kjgrer sammen. Du trenger Zwift og en smartrulle
eller wattmaler. PAmeldingen til Fryd Vinterligaen apner 1.
oktober kl. 12.




