MATTILA LOPLAGER

Valkommen till Mattila Loplager

DATUM: 23:e september - 25:e september.
TID: Start fredag kl. 09.00. Slut séndag kl. 15.00.
PLATS: Mattila, Varmland.

PRIS: 2 750 kr.

SISTA ANMALNINGSDAG: 4:e september.

Spring mitt i den vdrmlédndska finnskogen, bland storslagen natur, finngdrdar och pd
anrika stigar. | Mattila kommer du fa springa pd milsldnga vandringsleder, upp bland
bldnande berg, bland skogstjdrn och i djupa skogar. Vi kommer erbjuda flera olika [éppass,
styrkepass, tips/teknikpass, féreldsningar, god mat och en riktigt trevlig tréiningshelg. Ar du
en l6pare som gillar att springa i skogen, pa stigar och uppleva vacker miljé, men samtidigt
fa riktigt bra trdning. Ja, da dr detta ndgot for dig!

I Mattila ligger skogen verkligen runt husknuten. Hdr i Mattila har man bedrivit
sportaktiviteter sedan 1961, men skogen och mdnniskan har levt hdér tillsammans sedan
1600-talet. Det var finnarna som férst brot mark hér i Mattila. De invandrade fran Finland
pd 1600-talet och levde i, med och av skogen. An idag finns spdr av dessa fascinerande
skogsfinnar och det kommer du fG uppleva och ta del av under detta lopléger.

Vilkommen till en oférglomlig triningshelg i Mattila.

Ledare

e Jimmie Johansson (I6pcoach och traillopare).
¢ Merle Dammann (I6pcoach, PT och traillopare).
e Emelie Astrém (grupptraningsinstruktér och traillépare).

Niva

Fokus ligger pa trailldpning, mangdtraning, upplevelse och att hitta inspiration till sin
|6pning.

Lagret riktar sig till dig som ar en van I6pare, som springer tva till tre |6ppass i veckan
eller mer.

Du ska kunna klara av distanser mellan 10-15 km. Tempot ar sekundart och vi kommer
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inte halla ndgot specifikt tempo under passen. Vi kommer dock dela upp gruppen under
|6passen, for att kunna variera fart och distans bland deltagarna.

Totaldistans under helgen kommer landa pa mellan 35-55 km. Det ar helt okej att hoppa
Over ett pass om man vill/behover det.

Boende

Du kommer bo i en av Mattilas mysiga stugor tillsammans med de andra deltagarna.
Stugorna ar fullt utrustade med bland annat kok, dusch, toalett, wifi, tv m.m. Om du vill
sova i eget rum kan vi ordna det. Incheckning kl. 09.00 pa fredag och utcheckning k.
15.00 pa sondag. Det finns mojlighet att checka in redan pa torsdag kvall, kl. 15.00, for
den som vill det (extra kostnad tillkommer).

Medtag egna lakan. Innan utcheckning ska stugan vara stadad.

Mat
Under helgen kommer du bli serverad frukost, lunch och middag. Maten serveras av
Mattilas restaurang. Har kan du dven ta ett glas vin eller en 0l efter dagens bedrifter.

Pris

2750 kr, fredag till sdndag.
2900 kr, torsdag till sondag.
Betalning sker pa plats.

Anmailan
Anmalan sker via mail till jimmie_johansson.90@hotmail.com

Besvara aven dessa fragor i mailet:

1. Har du ndgon matallergi eller andra matavvikelser?

2. Gar det bra att sova i samma rum med andra lagerdeltagare eller 6nskar du ett eget
rum?

3. Onskar du en extranatt mellan torsdag och fredag?

Sista anmalningsdag: 4:e september.
Max antal deltagare: 20 st.

Preliminart schema

Fredag

KI. 09.00 — Uppstart och intro

KI. 10.00 — Inkvartering

KI. 10.30 — Genomgang av l6ppass

KI. 10.45 — Distanspass 1 och stigteknik
Kl. 12.30 — Lunch

KI. 14.30 — Genomgang av l6ppass
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KI. 14.45 — Distanspass 2

KI. 16.45 — Stretch och yoga

KI. 18.30 — Middag

KI. 20.00 - Foreldsning - Finnskogen

Lordag

KI. 07.00 - Rorlighet

Kl. 07.30 — Frukost

KI. 09.00 — Genomgang av I6ppass

KI. 09.15 — Fartpass/Backintervaller

KI. 11.30 — Lunch

KI. 15.00 - Genomgang av l6ppass

KI. 15.15 — Distanspass eller styrkepass/rorlighet/yoga
KI. 18.00 — Middag

KI. 19.30 — Forelasning - Varmlands parlor

Séndag

KI. 08.00 — Frukost

KI. 09.00 — Genomgang av I6ppass
KI. 09.15 — Langpass

KI. 12.30 — Lunch

KI. 15.00 — Avslutning och hemgang

Packlista

Lopprylar

- Lopskor (helst ett par trailskor och ett par for grusvag)
- Lopvast/vatskebalte/ryggsack
- Sportklocka

- Bars

- Pannlampa

- Vattenflaskor

- Lopregnjacka

- Lopklader efter vader

- Varm troja for stretch/yoga

- M&ssa/keps och vantar

- Solglaségon

Ovriga klader

- Klader efter vader
- Varma klader

- Jacka/Dunjacka

- Skor
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- Regnjacka/Poncho
- M&ssa och vantar
- Badklader

Hygienartiklar

- Tval m.m.

- Handduk

- Skavsarsforband

Ovriga prylar

- Planbok/pengar
- Mobil

- Mobilladdare

- Myggmedel

Sova
- Sangklader

Mat
- Snacks
- Nagot gott att dricka

For ovriga fragor ar det bara att maila jimmie.johansson.90@hotmail.com eller
meddelande via t.ex. messenger.
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