Suparlaudag iggen

(Supersaturday again)
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For dig som var med nar det begav sig (det var val drygt 10 ar
sedan). Och for dig som vill anta en riktig utmaning,
minimialder 15 ar.

16 mars 2024 Antal

13.00 Orientering, stadssprint Obegransat
14.15 Cirkeltraning 18 st
15.00 Yoga for idrottare 18 st
15.40 Kettlebells 18 st
16.40 Vattengympa 20 st

17.15 Mélgéng!
Plats: Korpen Skarphall, Hyvelgatan 13 Visby

Utrustning: Fér OL - valfri kladsel. Fér innegympa - barfota gar bra sa
alla smamuskler far jobba, svetthandduk. Fér vattengympa - tvéatta
kropp och har UTAN baddrakt/badbyxor med tval/schampo (annars
badmossa) innan passet. INGA SMYCKEN! (Luktar du klor efterat har du
slarvat med fortvatten.)



Vattenflaska samt eventuellt salt/vatskeersattning.

0BS! Barnsim pagar i huset t.o.m. kl 15.45 och omkladningsrum delas
med dem. Lasbara skap finns i omkladningsrummen.

Fortaring: Det kommer att finnas bananer, blabarssoppa, nétter m.m.
for energipafyllning mellan passen.

Kostnad: Ja, det kommer att kosta energi och svett i massor, och glatt
humor maste du ha med dig.

Anmalan: Senast onsdag 13/3 till birgitta.hjerthen@telia.com eller
072 710 76 97. Alla pass maste anmalas! Man kan valja att vara med
hela dagen eller enstaka pass. Fortur for de som ar med hela dagen.
Det innebar att det kan bli vantelista och aterbud maste anmailas senast
fredag 15/3 kL 18.

Orienteringen genomfors i form av sprintstafett, 2-mannalag dar man
springer en eller tva striackor per l6pare. Man kan aven springa 1-
mansstafett eller enskild bana. Banorna ar 1,5 km. Ange i anmalan om
du har en lagkamrat eller om du vill fa en.

Fragor: OL - Birgitta 072 710 76 97
Ovrigt - Elisabeth 073 693 27 84
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