Gemensam Träningshelg på hemmaplan 30:e – 31:a okt
VÄLKOMMEN till en intensiv träningshelg på hemmaplan tillsammans med de äldre ungdomarna och tävlingsåkarna!!

Detta är ett utmärkt tillfälle att lära känna flera träningsgrupper i blandade åldrar inom Sumpan och mäta sina krafter mot de bästa ( 
Programmet är följande:
 

Lördag 30:e okt

10.00 – ca 12.00 Stavlöpning i Ursvik

Lunch kl 12.30 inne på Motionsgården

14 – ca 17: Rulldistans (K) 2-3 timmar ca tempo 4.10 min/km
 

Söndag 31:a okt

10.00 - ca 13.00 Bosötester (chins, dips, brutalbänk, 3000m)


Lunch ca kl 14




självkostnadspris
15 – ca 17 Rullskidintervaller (K) (Brottby)

För att öka trivselfaktorn, stärka sammanhållningen och det ultimata tävlingsmomentet bör Du vara med på alla moment under helgen! 

För att arrangemanget ska bli av krävs det MINST 10 pers som är med på ALLT!!
VÄLKOMMEN med Din anmälan till jan.hasselgren@telia.com eller 073-962 87 08 SENAST 10:e okt!!

