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Ett spannande ljus ggndm' AR
~. traden. Det kan nog bli en Fin
dag idag.



Fredag!

Sa Ernst far
Ju ta och
Jobba lite...
=)

Hej Da!




Sjalv tar jag tag
Tvattstugan....




Tvattstugan ar Bra! Den behover
Inte sallskap hela tiden.

Sa det blir utrymme for en
cykeltur runt Rosenkallasjon.




Vackert!




cykelturen tog jag ¢
cykel ner pa st:
ned Ernst. Nar
en fredag... / det NOje
igen! Goa Mackor och koll pa Gunde.
Ett riktigt bra program—1 Huvudet
pa Gunde. Bra Fredag!




Nar jag gor Dagboken tittar
Mangubben pa mig.

Han ar pa vag ner igen nu.

Nar det ljusnar igen ska vi aka
till SYA fOr en spannande
Barmarksdag!



Deltagarinformation
Traningsdag 11/10 for battre och roligare skidakning
Tillsammans med Rikard Tynell
Under en dag kommer Tynell Activity med Rikard Tynell och
Tommy Gabrielsson till Sya/Mantorp for att inspirera och formedla
kunskap till en battre och roligare traning. Kursen vander sig till dig
oavsett om du ar van skidakare eller nybodrjare med ambition att bli
en battre skiddkare utan elitambitioner.
Program 11 oktober
8.30 Samling, fika (Sya Skidstuga)
09.00-10.00 Teorti, rullskidteknik (Sya)
10.15- 12.00 Rullskidpass med fokus pa teknik, 2 st grupper
(Mantorp)
12.00-13.15 Lunch (Sya Skidstuga)
13.15-14.15 Teori, traningslara och traningsprogram (Sya)
14.30 -16.00 Traningspass stavgdang med fokus pa intervaller, 2 st
grupper (Sya)
17.00 -18.30 Inspirationsforeldsning. "Min resa mot framgdng”, Ri-
kard Tynell. (Kyrkans Hus, Vetavagen 5 i Mantorp)
Utrustning
Ta med utrustning for de praktiska 6évningarna, klassisk rullskidsak-
ning och 16pning inkl skidgang i backe. Omkladning och dusch pa
Sya Skidstadion. Rullskidadkning i Mantorp, vi samaker i deltagarnas
bilar. Kom idrottskladd till samlingen s& att du efter teori kan prak-
tisera rullskidakning.

Detta kommer att bli KUL!!
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