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VASTERGOTLANDS
SKIDFORBUND
1953

VSF Senior Lager Falun 5-9 oktober 2024

Vastergdtlands Skidférbund har hdrmed nojet att i samarbete med Boras SK bjuda in till ytterligare ett traningslager
for distriktets Seniorer. Denna gangen samlas vi i Falun for bra tranings/tavlingsdagar tillsammans. Vi skapar ett
lager med fokus pa kvalitet och fartpass. Inledningen av lagret ar Svenska Spel Summer Tour, [6rdag och séndag 5-6
oktober. Da tavlas det i sprint pa l6rdagen och 15 km individuell start pa séndagen, allt i fristil. Darefter fortsatter
lagret 7-9 oktober med gemensamma traningspass enligt schemat nedan.

Boende och mat Idser var och en sjalva, férutom tisdag kvall da hela ganget ater en gemensam middag.

L6rdag 5/10: Tisdag 8/10:
Fm: Sprint F Fm: A3- stakning 1.45h (40-60min intervalltid)
Em: egen trdning alt vila Em: A1 16pning 1-1.30h

Sondag 6/10: Onsdag 9/10:

Fm: 15km Findividuell start Fm: A3 rullskidor klassiskt 1.30h (20-30min
Em: egen traning alt vila intervalltid)

Mandag 7/10:
Fm: A1 16pning 2-3h
Em: egen traning alt vila

Anmalan till jesper.armesson@hagstromska.se senast den 29/9. Anmalan till Svenska spel SummerTour
ldser var och en sjalv.

Varmt valkomna onskar

Jesper Arnesson, Boras SK, 073-412 49 52
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