Traningsdag och middag i Sigtuna 6 juni 2024

Baste medlem,

Tyvarr lyckades vi inte fa till ndgon traningsresa i var till Hogbo eller annat stéalle. Men vi
tankte att det kanske kan ga att gora nagot har hemma istallet? Sa da bestamde vi i
styrelsen oss for att gora det istallet och samtidigt forsoka fa till en traningshelg senare i
host.

Upplagget blir da sa har! Det ar gemensam samling vid XCO-banan torsdagen den 6 juni
klockan 11.00. Dar valjer man aktivitet (eller det ar ju bra om man har gjort det innan sa
man har ratt prylar med sig...) och beger sig ut pa den. De aktiviteter vi har planerat for
ar;

MTB cykling med Lykke och Lars, Vi kor en runda tillsammans pa ca 2-3h i skogarna runt
Sigtuna/Marsta/Rosersberg/Vasby. Tempot och teknisk niva anpassar vi efter deltagarna
men grundprincipen ar att alla ska kunna hanga med. Det blir lite blandat stig och
grusvagar. Fokus ar att ha en trevlig tur tillsammans!

Landsvagscykling med Fredric och Johan, Vi kér en runda pa cirka 6 mil med eventuellt
ett fikastopp, gruppen anpassar sig efter deltagarna.

Lopning med Maria och Micke, Vi tar en lite langre runda pa 1,5 -2 timmar i det som vi
kallar prattempo (6,30 — 7,00 min/km) och dar vi gar i backarna. Vi ser till att strackan
laggs sa att man kan avvika tidigare om man vill.

Openwater simning, har har vi i nulaget ingen ledare men blir ni ett gang sa kor!

Langpromenad, aven har saknar vi ledare men blir ni ett gang sa tar ni en skon
promenad!

MTB-barn med Misha och Rickard, Vi startar med lite cykling pa banan och pizzalunch.
Darefter blir det en cykeltur med fikastopp och val tillbaka bjuds det pa glass! Om nagon
medlem vars barn inte tranar MTB, men vill komma och prova pa sa gar det bra men kom
da ihag att anmala det till Misha innan.

Pa kvallen har vi bokat bord for medlemmar 6ver 18 ar pa Farbror Bla klockan 19.00, sa
efter traningspasset sa ar det aterhamtning och sedan samling dar! Vi har bokat 25
platser sa har ar det forst till kvarn som galler! Anmalan sker snarast till
info@sigtunasportsclub.se och aterigen det ar forst till kvarn som galler! Meddela dven
eventuellt behov av specialkost. Blir vi fler &n 25 anmalda sa blir det vantelista i
turordning.

Med forhoppning om en harlig dag och kvall tillsammans!
Styrelsen genom Micke
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