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i mmans med skiddkaren Isac Holmstrom I6per vi lugnt pé olika stigar och vandrings-
Irfrader gdr igenom feknik- och trdningstips samt pratar allmdnt om trdning, vila och kost.

Under 6 veckor (23.6-1.8) springer vi tillsammans fotalt 10 gdnger, med malet att hitta
l6pglddje och inspiration. Vi triffas fisdagar och/eller torsdagar kI.18.30 - ca 20.00.
Aktiv [Gpning dr ca 1 timme/ gdng.

Lopningen passar nyhunﬂre till vana motiondrer — trdningen kan anpassas for deltagarnas
niva.

Kostnad: 49 € samt 10€ rabatt pd deltagaravgiften till bade
Semesterloppet och Bomarsund Trailrun

Bomarsund iy

= "‘ _‘_,' - www.&emesmrlnppm.ux www.bomarsundtrailrun.ax

<@ Prelimindrt schema hittas pd baksidan @

Jag heter Isac Holmstrom och satsar just nu hart pd langskiddkning.
Pd sommaren blir det mycket lopning och helst springer jag i skogen.

% Pdskogsstigarna hittas bra terrdng, fina vyer och underlaget dr
dessutom skonsamt for benen. Att utforska nya stigar har blivit ett
infresse for mig och jog delar gdrna med mig av mina favoritstigar!




PRELIMINART SCHEMA

Tisdag 23.6 K

W
Tlsdng 30

Vecka 29 Tlsdug 14.7 Jomala Dnmngeby/ Yﬁerby

f i Torsdag 16.7 Prastoleden 7
O, Tisdag 21.7 Godbyrundan
T g Torsdag 23.7 Jomala barkbana

Tisdag 28.7 Ingbybergen
Aokl Lordag 1.8 Bomarsund Trailrun *)

*) Kursdeltagarna far 10€ rabatt pé valfri distans i béde
Semesterloppet och Bomarsund Trailrun
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