Program for eftersasongstraff 19-20/11 i Mjolb

19/11
13:30 Samling vid Blaklintskolan och
inkvartering, kom garna omkladda.

13:30- Traning 1 Medeldistans, skala 1:10
000.
Gul: 2400 m
Orange: 2700 m
Violett: 3100 m
OBS! | anslutning till start/mal
finns ett besatt falt som inte far
betradas.

15:30 Samling och mellanmal.

17:00 Middag

17:30-18:30 Teori/kartgenomgang

19:00 Traning 2 Natt-sprint, skala 1:5 000.
Gul: 2000 m
Orange: 2500 m
Violett: 3400 m

21:00-22:00 Samling och kvallsfika.

23:00 God natt

20/11
8:00 Frukost

9:30 Traning 3 Langdistans, skala 1:10 000.
Gul: 2400 m
Orange: 4000 m
Violett: 5500 m



11:30 Stadning
12:00 Lunch
13:00 Avslutning

Viktigt att tanka pa!

Bland vara kompisar pa samlingen finns flera
allergiker som inte tal nétter, inga notter i
nagon form far forekomma.

Vi kommer ha ledare som kan ta hand om ev.
vardeforemal under traningarna, lamna inget
pa skolan utan uppsikt.

Om larmet gar ar atersamlingsplatsen pa
bandyplanen, skolgarden.

Vi ar gaster pa skolan och ska lamna den i
samma fina skick som nar vi kom, skulle
nagon typ av skadegorelse forekomma
orsakat av deltagarna pa samlingen kommer
dennes klubb bli ersattningsskyldig.

Ta med egen plastficka.

Vi i Boxholm Mjolby OL hoppas pa en
rolig traff tillsammans, valkomna!



Hitta till triningarna
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