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Sommar sommar som

Sjdlvklart skall ni vila, bada och ha kul i sommar, men det gar att kombinera med
orientering!

] under sommaren finns Sommarserien, tisdagar i soderort, se det som
tekniktrdning. Hela programmet finns p@ www.rabarber.se/luffarligan/index.asp,
viilj SOMMARSERIEN i 6vre hdgre hornet. Pa Sommarserien anmdler man sig pa plats
och kdoper sin karta sjdlv. Egen plastficka brukar vara bra att ha med sig.

] OK Ravinen har sitt traditionella Trekvdllars 30/6, 1/7 & 2/7. TC ér vid
Bjorhagsgdrdet bakom Marcuskyrkan/Bjorhagensskola, ndra och bra.

Mer information finns pd www.ravinen.org.

Anmdl via Klubben Online fér eller spring en 6ppen bana pd plats.

Vill du ha hjdlp med anmdlan, kontakta Katarina senast 25 juni.

] Fér er 6ver 12 &r rekommenderas dven Linnés Spinstpass 1 gdng i veckan!

Inled med 10 min uppvdrmning i form av latt joggning, kor Spdnstpasset, avsluta
med 20 minuters ldtt I6pning efterdt. Spring gdrna ett ldngre, lugnare skogspass i
veckan, minst 40 min om du dr mellan 12 och 14 &r och minst 60 om du dr over 14 ar.
Linnés Spinstpass finns att skriva ut frdn www.sol.a.se under UNGDOMSVERKSAMHET

k] NATURPASSET 50st fasta kontroller att "ta" i "v@r skog" 6ster om
Bjorkhagen/Bagis sdljes genom:

- Apoteken i Bagarmossen, Enskededalen, Hammarbyhdgjden, Globen och Kdrrtorp

- Biblioteket i Skarpnack

- Brotorp (Skogsluffarnas klubbstuga) under Oppet-hus-l6rdagarna

- Cycle Corner p& Hammarby Allé 115 i Hammarby Sjéstad

- Hellasgarden

- Naturkompaniet Siroccogatan 21 Sickla kopkvarter

L Hostens trdning mjukstartar tisdag den 11/8 kI 17.45 - héll utkik p& hemsidan
for mer information!

Nedan har ni tavlingar tidig host. Vill ni ha hjdlp med anmdlan, kontakta Katarina
(katarina.sahlsten@telia.com):

Datum Arrangér/distans Sista anmdlan

9/8 IFK Enskede / lang 2 augusit

15/8 Jérla IF / léng Bérjan av augusit

16/8 Jarla IF / medel Bérjan av augusti

22/8 Tureberg IF / medel Borjan av augusti

26/8 (onsdag) OK Sédertérn / Ungdomserien- Regionfinal | UNK Anmdler alla ungdomar

] se till att fylla i TRANINGSKALENDERN (finns att skriva ut frén hemsidan
under UNGDOMSVERKSAMHET)

Somriga SOLhdlsningar
Ungdomsledarna!



