RATERNA

Vilkomna pa
sasongsavslutning

Traning — Bastu — Pizza

For Lulekamrater och respektive
Sondag 8/11 10:00, Halsans Hus

Pa grund av Corona arrangerar vi i ar ingen traditionell hostfest. Vi vill dock d@nda avsluta sésongen
pa nagot sétt tillsammans.

Vi tréffas sondag 8:e november 10:00 pa Hélsans hus och delar in oss i grupper for ett trdningspass.
- Lopning ca 20 km (5:00 min/km)

- Lépning ca 10-15 km (5:30-6:00 min/km)

- Promenad ca 5-6 km (For respektive som ej springer eller dig med skadeproblem)

Det gdr bra att lamna in en vaska med ombyte pa Hélsans hus innan passet.

Efter traningen blir det bastu och pizza inne pa Hélsans hus.

Det kostar ingenting att delta, men meddela till Julekamraterna@hotmail.com om du avser komma

och vilket traningspass du vill delta i. Max 50 personer. Stanna hemma om du é&r sjuk. Vi utser en
ledare i varje grupp som far bestimma runda och ser till att anpassa tempot.
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