Hej pa er hor ni!

Det ar nu mitt i januari och snon star upp till harfastet - dvs i det inre Norrland eller nat.
For har hemma kor vi ju f.n.snofritt.

Sa till veckan blir det nu mycket traning att valja pa.

Dels har vi de vanliga tisdagsaktiviteterna, ja det borjade ju i ny form forra tisdagen da
Eva L koérde ganska tuff cirkeltréaning (styrka och smidighet) med oss i Vitalisskolan, och
det fortsatter den har tisdagen ocksa enligt schemat.

Men samma kvall (tisdag) gar GTNC, Gnesta-Trosa NattCup av stapeln for den som vill
springa nattorientering.

Samling kl 18.30 vid OK Klemmingens klubbstuga vid Hagstumossens IP, Gemensam
start 20-30 min darefter. 3 banor som vanligt (den kortaste haller HD12-svarighet enl.
uppg.).

Den har gangen blir det ingen sportidentstamping meddelas fran OKK.

Pa torsdag fortsatter vi ocksd med den loptraningen av varierad form som startade forra
veckan (da var det olika varianter av intervaller langs elljussparet). Kl 18 vid
klubbstugan.

Och samma kvall (torsdag) borjar Weines och C-G:s nattorientering igen efter jul-
och nyarsuppehallet. Och den har forsta gangen blir det start och mal vid Stallverket
langs Studsviksvagen.

Start fran kl. 18. Ingen forsamling vid klubbstugan.

Weine kor inte heller med sportident, men en bana pa 3,5-4 km bjuder han pa.
Bastun i klubbstugan satts pa for den som vill aka dit efterat (men aven for de som
tranar l6ptraning darifran naturligtvis).

Sa nu galler det att valja... och sen halla lampan laddad hela veckan...

Anders



