BLI EN BATTRE LOPARE MED LENA GAVELIN

- Lager i Valadalen 31 juli - 3 augusti 2016

Det har ar lagret for dig som gillar 16pning! Tillsammans med Lena Gavelin, framgangsrik langdistanslopare, utvecklar du din 16p-
ning i den fantastiska fjallmiljon iValadalen. Pa programmet star langpass, backtraning, I6pteknik, foredrag och inspirationssnack.

Slalomakaren Ylva Nowén vann fyra varldscupsegrar under sin karriar, nu arbetar hon som livsstilscoach och inspirator. Ylva
kommer att finnas med pa lagret och halla en foreldsning. Vi kor yogapass anpassade for Iopare och du kan boka in massage.

For att ha gott utbyte av lagret bor du ha viss I6pvana, du behover inte vara proffs, men inte heller vara fullstandig nyborjare.

For bokning och mer information, kontakta Valadalens Fiallstation, tel 0647-353 00

- Vidldldalen innebdr varierad och hégkvalitativ 16ptrdning:
jag dlskar langturer i den fantastiska fjdllmilién, bade pd

kalfjdllet och i den mer skyddade fjdllskogen. Hdr har jag
dven mdjlighet att testa formen pd I6parbanan och kéra
backintervaller Iéngs Intervallspdret, sciger Lena.
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MED LENA CAVELIN

OM VALADALEN

Viladalen ligger mitt i den jamtlindska fiillvirlden, nagra mil séder om Are. Fjillstationen ir en del av den svenska idrottshistorien,
har har manga legender tranat genom aren. Gunder Higg och Anders Girderud var hir regelbundet. Idag kommer framst langdakare,
skidskyttar, [opare, orienterare och mountainbikecyklister hit.

Fjallstationen har rullskidbana, skidskyttestadion, idrottsplats, gym och idrottshall. Har finns hotell, restaurang, vandrarhem, service-
butik och sportuthyrning. Efter traningen kopplar du av i timrad bastukata med relaxavdelning och badtunnor. Sedan vantar en god
middag i var uppskattade restaurang Olgas Matsal.
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