Vilkomna pa forberedande liger IFK Mora SKs ungdomar fédda 2002-2005

Den 1-3 december genomfér vi ett intensitetslager f6r réd-svart grupp. Ligrets syfte ar att fd en battre kunskap om
hur sin egen kropp reagerar vid hégre belastning och att fa lata kroppen kinna pa tivlingstempo innan
tivlingssisongen drar igang.

Innehallet pa ligret kommer att presenteras nirmare, generellt kan vi redan nu informera om att ligret kommer att
riktas mot intensitet och teknik. Detta betyder att vi kommer att ligga ett storre fokus pa balans och koordination i

hégre intensitet.

Programinnehall i stort:

fredag 1/3

13:00 Samling Vasaloppets Hus

16:00 Skidpass 1

16rdag 2/3

fm Skidpass 2

em Skidpass 3

séndag 3/3

fm Skidpass 4

em Skidpass 5

18:00 Hemkomst Vasaloppets Hus

Anmilan Gors genom att svara ja pé kallelsen i Svenskalag.se

Kostnad Anmilningsavgiften dr 600 kr och faktureras av klubben efter ligret.
PM Skickas ut en vecka innan ligret till samtliga som 4r anmilda
Boende Vi bor gemensamt i storre stugor dir vi ocksa dter alla maltider
Fragor Besvaras av ledare i rédsvart grupp

Vilkomna!!



