Traningsdag

sondag 10 december

med utbildning i skadeforebyggande traning

Program
10.00 Samling ombytta vid SMOL-garden
10.05 Stjarnorientering, svarighet fran gul till svart niva. Stadsskogen.

11-11.30 Dusch, ombyte
11.30-12 Lunch

12-14 Utbildning i skadeférebyggande tréning

Anmal intresse senast torsdag 7/12 till daniel.alneberg@smol.se, tel 070-6217268 sa vi vet antal kartor
och lunch.

Pa den har dagen vill vi passa pa att samla alla i SMOL fran ca 11 ar och uppat for att tréffas och ha roligt och
samtidigt starta traningen mot ett gemensamt mal:

m i Nyndshamn 4-5/5 2024

dar malet ar att ha

2-4 lag i Ungdomskavlen — Har behover vi alla tjejer och killar frdn ca 11 ar- upp till 16 ar som kan ténka sig att
springa en stracka fran gul 3.2 km till orange 4,3 km. Det finns strackor dar man far vara 2 pa samma.

1 lag i Damkavlen — Har behéver vi minst 6 damer som kan ténka sig springa fran svart 5,3 — 9,8 km, varav minst 2
till en nattstracka.

1 lag i Herrkavlen — Har behdver vi minst 10 herrar som kan ténka sig att springa strackor fran svart 6 km — 14 km,
varav minst 4 till en nattstracka.

Under vintern och varen kommer vi férsdka ordna ett liknande tillfélle ca 1 gang per manad.

Valkommen!



