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Tréaningspaket infor 10MILA 2010 i Finspang

1. L&ngdistansbana vid Aby SOK:s
klubbstuga. (Lillsjéstugan)

Oppen for traning dagtid och nattetid:
2009-11-01 till 2010-05-01.

Banlangder: 8.7 km med méjlighet till
avkortning. 1:10 000 del.

Relativt mycket stigar med detaljrika
hojdpartier emellan.

Oppen for traning dagtid och nattetid:
2009-11-01 till 2010-05-01.

Banlangd: 6,8 km. 1:10 000 del.

Tekniskt och fysisk kravande innehaller 9
olika gafflingsalternativ

Forslag pa boende:
Aby SOK:s klubbstuga vid Lillsjén
ca 2 mil ifran Finspang.

Stort och fullt utrustat kok, stérre och mindre samlingsrum inkl. overheadprojektor, TV,
rymliga omkladningsrum
med manga duschar, 2 bastur, [6pspar. Stugan ar utrustad med 20 st baddar

Kartor till trdningspaken samt bokning av stugan gors till Tore Branneby 011-66644,
070-2918997

Valkomna halsar
Aby SOK

http://www.okkolmarden.com/abysok/




