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Traning S. Berget backen, nere i botten, 2016-06-07

Idag Stjarn-OL som hyllning till SOK:s stjarnor pa Sprint-SM,
framforallt Stinas fina GULD !
Grattis !

Men, man maste fortsatta trana infér sommarens och hostens tavlingar.
De 5 slingorna ar av lite olika langd och svarighetsgrad.

Saker orientering galler och sedan sa ékar ni tempot och springer

fort tillbaka till mal/start. Vila 1 minut ca och sedan ut pa en ny slinga.

Springer man alla 5 blir det 4,7 km.

Skriv upp er pa deltagarlistan.

Lycka till !



