Dala Sports Center

www.dalasportscenter.se

Falun 23januari 2012

Oppet elitlidget i Falun 17-19 februari

Under helgen kommer Svenska militarlandslaget i triathlon och aktiva vid Dala Sports Center
Triathlon (fd Triathlonhdgskolan) att ha en traningshelg. Ar du sugen pa att f3 en extra boost i din
vintertraning och samtidigt fa trana med andra elitaktiva? Da ar du vdlkommen till Falun den 17-19
februari. Programmet nedan ar mojligt att justera efter individuell férmaga och traningsbakgrund.

Malgrupp: Elitaktiva i aldern 18 &r och uppat.

Prel. program:
Torsdag 16 februari Resa till Falun for de som kommer langvaga

Fredag 17 februari 08.00-10.00 Simning, Lugnets simhall
Lunch Scandic Hotel 11-12
Cykel alt 1. Kuperad distans 13.30-16.30 med
vatskeservice. Limplig cykel ar MTB eller crosscykel
Cykel alt 2. Velodrom
17.30 Middag Scandic Hotel
19.00 Mojlighet till veldromutbildning*

Lordag 18 februari 07.00-09.00 Velodromtraning
Frukost
10.30-12.15 Skridskor alt langdskidor. Utrustning finns att
hyra/lana.
12.45 Lunch Scandic Hotel
15.15-17.15 Lopning distans, indelning i grupper.
18.30 Gemensam middag Scandic Hotel

Séndag 19 februari 07.00-09.00 Velodromtraning
Frukost
11.00 Lopning / l6pskolning och teknikintervaller, Falu
Tennis och Idrottscenter, friidrottshallen
12.30 Lunch Scandic Hotel och avslut

Boende: Sjadlvkostnadspris, du bokar ditt boende sjalv. Forslag pa boende ar Framby Udde Strandby,
023-19784, Lugnet Camping 023-654 00, Scandic Hotel Lugnet 023-669 22 00.

Mat: Vi dter lunch och middagar pa Scandic Hotel (sjalvkostnad).

Anmdlan & Tradnare: Tomas Viker, Triathlontréanare Dala Sports Center. Hor av dig om du har nagra
fragor 0708-336188, tomas.viker@dalaidrotten.se Anmaélan senast 10 februari.

*Veldoromutbildning: Under fredagskvallen finns det mojlighet att ga en introduktionskurs i Velodromcykling.
Kursen tar ca 4 timmar, kostar 895 kr och ar obligatorisk for att fa trana pa banan, det ingar dven 4 st fria
traningar och du far dven 895 kr rabatt pa ett arskort, dessa bada erbjudanden ar giltiga i 1 manad efter
genomford Introduktionskurs. For mer information se www.velodromen.se
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