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Kallelse till FSS ldger pa Norrvalla 13 — 16.05 2024

Ta med normaltraningsutrustning, klassiska/skate rullskidor, hjalm och inneskor.

Vi har bokat syreupptagnings tester i Kuortane at alla och foérsta gruppen har tester redan pa
torsdagen 16.5. Den dagen i huvudsak de som kommer fran sddra Finland .
Osterbottningarna far en tid mellan 20-23.5 Kolla skilt schema.

Kom frisk och utvilad till lagret:

Man. 13.05
09.00 Lageroppning. Samling vid Auditoriet i Norrvalla.
10.00 Langa loptestet 10/6km (egen uppvarmning)
11.30 Lunch
16.00: RSPS + “Femke cirkel”
18.00:Middag
21.00: Kvallsbit
Ti.14.05
07.00: Frukost
08.00: BH-testet (FSS), OID&NAID l4tt 16pning + koordination/muskelvard
11.30: Lunch
13.30 BH-testet (OID&NAID)
15.30: Lopning + koordination + kort styrka (FSS)
17.00-18.00: Middag
21.00: Kvallsbit
Ons.15.05
07.30: Frukost
09.00: RSPS Innehall: Aeroba méangdintervaller (2x20x15/15)
11.30: Lunch
15.30: Mangsidighetstraning
17.00-18.00: Middag
21.00: Kvallsbit
To.16.05
07.30: Frukost
08.00: Lopning langlank
11.30: Lunch
12.00 Lageravslutning i auditoriet

Vid fragor kontakta tranarna.
Rolle Villfor 040 771 8988 Matias Strandvall 0503421 809

(o][n)
Jonas Lindell 040531 4143
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