Ludvika

U P P 20-22 NOV
TAKT

INBJUDAN MOKS UPPTAKT I LUDVIKA 20-22 NOV

Vi kickar igdng Sédsongen 2016 med en upptakt i Gussjostugan i Ludvika. Medtag garna anhdriga (vi
har 30 séngplatser).

Malsattning med helgen: Utvardera 2015, Planera 2016, Skapa energi och motivation infér 2016.
Boende: 30 baddar pa Gussjostugan i Ludvika.

Resor: Gemensamt fran Falun fre 17:30.

Mat: Inhandlas av ledarna och lagas gemensamt i stugan.

Kostnad: Din tid (Klubben star som vanligt for resa, boende och mat som vi lagar gemensamt).

Ta med din respektive: Det finns 30 baddar i stugan sé ta med era respektive p& helgens program.

Anmalan: Via Elitprogrammet eller mail till lindwiliam@hotmail.com

Valkomna!
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Ludvika U P P 20-22 NOV
TAKT

PROGRAM

FREDAG
17:30 Samékning fran Falun
18:45 Start for Natt OL i Smedjebacken. Gemensam start, gafflat, ca 6km.
20:15 Kvallsmat och genomgang av det gadngna aret samt tipspromenad.

LORDAG

8:00 Frukost

9:00 Vad ar viktigit for mig i klubbens verksamhet?
10:00 Distans OL
12:30 Lunch
13:30 Vad vill vi som klubb uppna 20167 Bestadmma program
15:00 Fika
16:00 Hur ska vi na malen 20167 Vem gor vad?
18:00 Stafettraning
20:00 Middag och kl&adprovning

SONDAG
8:00 Frukost
9:00 Sprint OL
10:30 Avrundning av helgen
13:00 Lunch + stadning stugan
15:00 Avresa och distans i mdtande morker,
Smedjebacken, 13,6km for de som vill.
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