Hejsan! Jag (Gustav) tycker det har saknats ett lager pa arsplaneringen, och darfor
bjuder jag tillsammans med Sundsvalls skridskoklubb nu in till Kickoff-lager i Sundsvall.
Lagret kommer paga under Kristi himmelsfard 9-12 maj.

Lagret vander sig till traningsvilliga junior C,B,A/senior/veteranakare. Traningsvilliga
tranare/foraldrar ar sjalvklart ocksa valkomna. Du bor ha relativt god vana pa cykel
och/eller lopning da det kommer vara manga timmar ute pa vagarna och i skogen. Fokus
pa lagret kommer vara rolig och varierad grundtréaning som passar in i starten av
grundtraningsperioden. Framst distanspass pa cykel och terranglopning i den fina
naturen i Sundsvall med omnejd. Vi kommer aven genomfora troskelpass péa cykeln dar
de som fatt testvarden kommer kunna anvanda sig av dem. Vi planerar att ha en
gasttranare som kommer halla i ett traningspass med temat lopteknik.

Det du behover ha med dig pa lagret ar en cykel, loparskor du kan springa i skogen med
och traningsklader for cykling och lopning. Garna aven ett vatskebalte eller
l6parryggsack. Planen for cyklingen ar framst LVG. Har du ingen LVG kommer dven MTB
funka om det blir en grupp med MTB. Annars finns eventuellt ndgon LVG att ldna (om du
hor av dig i god tid).

Vi kommer att bo pa Gaffelbyns vandrarhem pa Norra berget och hjalpas at att handla
och laga mat pa plats.

Kostnaden for lagret kommer bli max 1500:- och tacker boende och mat.

Anmaler dig gor du till gustav.arnell@gmail.com senast 14 april. Har du nagra fragor
kring lagret ar det bara att kontakta mig.

Hoppas vi ses i maj! //Gustav

Las mer om lagret nedan
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Traningen i Sundsvall

Det ar ingen slump att framgangsrika konditionsidrottare som Charlotte Kalla, Johan
Olsson, Magdalena Forsberg och William Poromaa bor i Sundsvall. Dessutom vart nya
stjarnskott pa cykel - Jakob Soderquist i Lidl-Trek-teamet. Har finns oandliga mojligheter
till Ldpning, cykling, skidor (och ibland skridsko). Dock inte inlines, du kommer méarka
varfor.

Distanspassen pa cykel kommer att ske pa landsvagarna runt om Sundsvall. Terrdngen
héar ar bland den mest kuperade i landet och bjuder pa bade kilometerlanga klattringar
och kortare backar. Det ar oftast dver 100 héjdmeter/mil vilket ar lika med mycket
backar. Det innebar sjalvklart att det blir minst lika ldnga utforskorningar! Ser man bara
upp for algar, tjalskador, timmerbilar och den vedervardiga Nordvast-vinden kommer
man hem helskinnad.

Lopning kommer till stor del 4ga rum i skogsterrangen runt om i staden. Det finns flera
berg med utsikt som ar fina att bestiga inom nagra kilometers avstand fran centrum. Det
kommer bjudas péa skogsstigar, grusvagar, myrar, spangar, stenhallar. Eventuellt kommer
vi kunna kora lite ”Hitta ut” om det passar. Det ar en slags orientering dar man registrerar
kontrollerna i en app.

Vi kommer kora ett troskelpass pa cykel, forhoppningsvis kommer vi kunna kora i backen
upp till Sodra berget — mitt i centrala Sundsvall. Det ar en av landets enda asfalterade
kategori 3-backar med 6ver 200 héjdmeter pa 2,5 km. Backen ger mojlighet till lLAnga
ihallande troskelintervaller mellan 10-15 minuter. Dar kan alla tréna tillsammans oavsett
niva eftersom alla kor upp och ner for samma backe.

En exakt lagerplanering kommer ges ut sa fort jag vet antalet deltagare och vilken niva
traningsgruppen som helhet kommer att halla.



