Fredrik Eriksson lördag 4 oktober
Föreläsning/inspirationsdag för Sandvikens CK
Plats GÖRANSSON ARENA

Lördagen den 4 oktober anordnar Sandvikens CK en Träning/ Inspirationsdag med Fredrik Eriksson.

· Trefaldig vinnare av Högbobiken. 
· Segrare i Cykelvasan 2013. 
· 13,e plats i VM i Maraton MTB South Africa 2014.

Dagen börjar med teknikbetonade övningar i båda grenarna, som inte är allt för fysiska, även om det nog kan bli lite flås här och var ändå.

Vi börjar med	samling 30 min före respektive aktivitet
LVG 		kl. 10.00 – 11.00		15 platser
MTB 		kl. 11.00 – 12.00		15 platser
Gemensam träning	kl. 12.00 – 13.00

Vi kommer att använda vägarna söderut mot Årsunda alt Bovik.
För mtb kommer vi att vara vid Hedåsen.
Det finns ca 15 platser/aktivitet, vid flera intresserade kommer vi att lotta ut platserna, vid tillgång kan man vara med på båda aktiviteterna.

Kostnad:	200.- inkl. Lunch/Fika och Föreläsning

Lunch buffe	kl. 13.30 – 14.30 	Arenan
		Lasagne el Mustig köttgryta, sallad, dryck o kaffe

[bookmark: _GoBack]Föreläsning   kl. 15.00 – 18.00		80 platser
Kl. 15.00 -18.00  	Föreläsning om träning med fikapaus och några "bensträckare".
Ta chansen att bli inspirerad inför vinterträning utav en av de bästa.
Det finns plats för ca 80 deltagare till Föreläsningen

Kostnad:	100.- inkl. Eftermiddags Fika

Anmälan senast  28 september till Sandvikens CK 
026-252838      eller  	sandvikensck@scf.se 

Vilka/en aktivitet/er du vill deltaga på. Kontant betalning på plats

Vid frågor kontakta nedanstående personer:
Föredraget:		Lennart Vikberg	076-2098307
LVG		Joakim Andersson	070-3753384	
MTB		Pelle Eriksson	073-0786550

