OK Tyloskog 2007-10-21

Nu startar ELLJUSSERIEN p4 tisdagar kl.18.00

23/10 Skollersta elljusspar, Skollervallen
30/10 Sandvads sportstuga

6/11 Kilsmo IP

13/11 Hjortkvarn

20/11 Palsboda skola

Elljusserien gar ut pa att springa sa jamt som majligt 2 varv, helst pa
samma tid. Tiden (tempot) har ingen betydelse, man far springa i sin
egen takt. Klocka ar givetvis forbjudet! Tiden tas med Sportident pinne,
start, varvning och vid malgang. Vi varmer upp gemensamt ett varv och
bekantar oss med sparet. All kan vara med oavsett tempo och kondition.
Bosse haller med nollade sportident pinne. De samlas sedan in och
Bosse gor en resultatlista. Att trana tillsammans ar sa mycket roligare
och sporrar motivationen!

Dina 3 basta resultat raknas in i serien. Prisutdelning sker vid h6stmotet.

Traningskommittén



