Inbjudan Upplandsldger vid Lundasvallen 7-8 sept 2024.

Lagret riktar sig mot Skiteam-gruppen fédda -11/-12, Folksam-gruppen -09/-10 samt juniorer fodd 08
och aldre.

Lagret kommer att genomforas med tva pass pa lordagen och tva pa sondagen, totalt 4 pass. Start
9.00 I6rdagen 7 sept pa Lundasvallen.

Overnattning sker i HSKs lokaler och vid stort antal deltagare dven i dven i tilt/hart underlag. (férst
till kvarn).

Det ingar lunch, middag, kvallsmal pa I6rdag samt frukost och lunch pa séndag.

Traningar som kommer att genomféras under helgen: Lopning intervaller Styrka + spdnst, Rullskidor
klassiskt, Rullskidor skate Det gar bra att endast delta pa enstaka pass om man skulle vilja det men
detta maste meddelas for berdkning av mat och sovplatser.

Anmalan sker som vanligt, individuellt via SSFTA senast 2 sep for respektive dag. (om du inte avser
att 6vernatta, meddela det pa SMS till Per Thoresson 070-339 61 66

Packlista: Liggunderlag/sangklader/sovsack Utrustning for rullskidor klassiskt + skate Hjalm Reflexvast
Utrustning for 16pning, drickabalte, Handduk, Hygienartiklar (MTB-cykel vid skadeproblem som gor
att man inte kan springa)

Meddela eventuella matallergier via sms till Per Thoresson 070-3396166, vid fragor kontakta samma
nummer. Varmt valkomna 6nskar HSK/Upplands skidférbund



