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IS Gota ska vara dominerande i Skane och tongivande i
Sverige inom medel- och langdistanslopning. Nar vi gar
In i1 2006 ska vi vara 80 medlemmar!

233 = 2008

MAL 10SM Medaljer (10) & 50DM Medaljer (61)

Hej alla!
Forst maste jag annu en gang stolt papeka att klubben for sjatte gangen i

rad blev Skanes basta loparklubb pa det prestigefyllda Yddingeloppet. Helt
suverant jobbat....

Paminnelser

Kvitton

Den 13 november ville jag ha in alla kvitton & utlagg som ni vill ha
ersattning for. Detta for att ni ska kunna fa pengar till motet den 3
december. Har Du missat — Du far veckan pa dig.

Lagret

Arsmétets helgen &r det lager — nu &r det 25st som har anmalt intresse.
Jag vill ha minst 25st till....

Helgen fungerar enligt foljande:

Lordag morgon kl.09.00 traffas vi vid parkering vid HSOK
(Oresundsloppet) Vi kor ett distanspass.

Efter det aker man hem och ar social med familj, etc. Ni som bor langt
fran HBG och inte har nagonstans att vara far garna lana min familjs
oOvernattningslagenhet.




KI.15.00 traffas vi igen, da ar det testlopp.
Sedan blir det bastu + middag pa HSOK.

Ca kl.17.00 drar sjalva motet igdng dar jag forutsatter att alla engagerade
medlemmar vill vara med och paverka 2006. Vi haller pa till ca kl.20.00
och det gar jattebra att ta med familjen. Vi behover dock veta det innan
den 25/11 for att kdpa in mat. Kan Du inte vara med pa dagen — forsok
vara med pa motet...

Viktigt for alla bade nya & gamla lopare- nasta ars kladkollektion kommer
presenteras och Du kan prova pa motet.

Pa sondag morgon &ar det sedan distans kl.09.00, vi traffas vid HSOK igen.
Efter passet aker de som Vvill till Filborna, simmar, bastar och pratar
igenom helgen....

Individuella mal

Det rasslar inte direkt i inkorgen... Jag kommer ta fram ett
utgangsmaterial till lagret, det bygger helt pa min kansla och resultat fran
2005. Efter mote far ni nagra veckor pa er att reflektera dver malen for
2006.

Till sist

Statistiken ar nu slut — passa pa och njut med nagra latta veckor. Bade
kroppen & knoppen ska vila och ny energi ska samlas infor
vintertraningen som ar lang men oerhort viktig. Till er som ar nya sa ar
det helt optimalt att nu starta den seridsa traningen. Vi bdrjar lugnt och
det ar enkelt att vara med och bygga upp sig successivt. Det ar dock
mellan december — april som man lagger grunden for nasta ars resultat —
dvs nar vi drar igang i borjan av december sa galler det att vara med pa
taget....

Hor av er om lagret & spring med matta...

Med vanlig halsning/BGN






