Preliminart program loparlager Valddalen 30 juli-2 augusti

Lordag 29 juli

Salomon 27 K, for dig som vill komma upp en dag tidigare. Hang med pa 27 kilometer
fjalldpning med Salomon, Lena och fjallmaratonveckan.

Vi ordnar gemensam transport frdn Valadalen till start och tillbaka frdn malet. Anmal dig via:
http.//fallmaraton.se/anmalan/halvmaraton/

Sondag 30 juli

Morgonjogg eller yoga(for dig som &r pd plats och vill vara med, utanfor lagerprogrammet)
12.00 Lunch (ingdr €j i ldgrets pris)

14.00 Lagret startar, samling pé Valddalens Fjallstation. Presentation, genomgéng av
programmet

15.30 Lopteknik, I6pskolning, 16ptekniksintervaller pé I6parbanan.
Mojlighet att filma I6pteknik.

18.30 Middag

20.00 Forelasning med Ylva & Lena "Ta fram ditt basta av dig sjalv"
Mandag 31 juli

06.45 Yoga 45 min

Frukost

9.00 Samling.

L6pning pa Ottfjallet, med ev topptur beroende pa vadret

12-14 Lunch

15.30 Distansldpning till Nulltjiarn med bad (ca 8 km) + styrka
18.30 Middag

20.00 Samling "Hitta dig sjalv"

Tisdag 1 augusti

06.45 Yoga 45 min

Frukost

08.30 Samling L&ngtur pa fjallet. Med lunch ute pa fjéllet, fjallstuga.
15.30 Mellanmadl p3 fjallstationen

Egen tid.

16.00 Yoga 45-60 min

18.30 Middag

Onsdag 2 augusti

06.30 Yoga 45 min

Frukost

09.00 Blanktjarnsrundan med ev. extra tur 12-20 km

12-14 Lunch och avslutning
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