10 Mila lager 21-22/11

Vi har som mal att minst ha ett ungdomslag, ett damlag och tva herrlag. Detta lager kommer
att bli en uppstartstraff infor varens stora mal, 10 Mila.

Plats: Utgar fran klubbstugan i Alvsjo pé lérdagen, traningarna kommer att vara i Visétra. P&
sondagen kor vi ifran Adran.

Program:
Lordag

11.00 samling Alvsjo for omkladning.

11.15 avfard till traningsplats

11.45-13.00 traning Visatra

13-14 hemfard, dusch Alvsjo

14-15 Mat lunch/middag

15-16 Snack infor 10 Mila

16-17 Forelasning

17.30 Avfard (ombytta och klara) for nattbana

18-19.30 Nattraning

20 Dusch, bastu och kvallsmacka
Sondag

11.00 Samling for langpass i skog fran Adran.
Banor:

Lordag fm I6rdag kvall sondag fm
Svartlang  8-9 km 6-7 km 14 km
Svart kort  4-5 km 4 km 9 km
Rod lang  5-6 km 4-5 km 9 km
Rod kort 3-4 km 3 km 6 km
Gron 3km 6 km

Anmalan snarast men senast 14/11 23.59 via Eventor sa vi kan ordna med mat m.m. Vi
kommer ta ut en avgift for att tdcka matkostnaderna. Har du problem att anméla via Eventor
sa maila Magnus.

Nar du anmaler sa gar det att anmala till separata etapper sa om du bara kan springa nagon av
traningarna sa anmaler du dig bara till de traningarna som du vill springa. Gar ocksa att
anmala sig pa olika svarighetsgrader eller olika langder om man vill det ocksa.

| anmélan gar det att anmala sig till gron bana pa nattpasset (etapp 2) men vi kommer inte
gora nagon gronbana till nattorienteringen.

Lordag fm kommer det att bli stafettraning, I6rdag kvall blir det korridor orientering och pa
sondag blir det fokus pa langstrackor.

Vid fragor kontakta Magnus, magnus_nordstrom84@hotmail.com
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