apollo ' sports lapared

Program Loparveckan pa La Pared — powered by Playitas mars 2023

Fredag 3 mars
Ankomst och latt I6ptur i omgivningarna pa eftermiddagen.

Lordag 4 mars (Utforslopardagen)

Klockan 10 tar vi bussen norr ut. Forsta stoppet blir vid den astronomiska utsiktspunkten Los Mojones,
400 meter 6ver havet. Darifran kan man antingen vélja att springa pa vag tillbaka till La Pared de 12 lattaste
kilometerna pa hela Fuerteventura. Man kan adven vélja en nagot langre men mer naturskon variant via Cordon
och vandringsleden Gr131.

Bussens andra stopp blir i staden Pajara. Darifran springer vi vandringsleden Gr 131 tillbaka till La Pared.
Den turen blir 24 kilometer. Hégsta punkten 480 m.6.h.

Sondag 5 mars
Morgonjogg i omradet kring La Pared. Tid for det meddelas dagen innan.
Finns det intresse for en l6ptur ut i 6knen pa eftermiddagen fixar vi det. Annars tar vi det lugnt och laddar upp
infor morgondagens kraftprov.
Pa kvéllen foreldser Mia Thomsen.

Mandag 6 mars (Ultralépardagen)

Klockan 8:30 springer vi i vdg och kommer efter 31,5 kilometer pa védgar och vandringsleder till Playitas pa
andra sidan av Fuerteventura. Dar ater vi lunch och sedan springer vi samma vag tillbaka igen. Turen blir 63
kilometer och kommer att ta hela dagen. Det morknar tidigt, sa pannlampa ar bra att ha.

Vi haller ihop gruppen sa ldnge det gar, men delar oss om det skulle vara nédvandigt. En ledare kommer att
springa sist och ingen ska bli lamnad ensam och avhangd. Vi lagger ut vattendunkar pa nagra stallen.
Dessutom stannar vi vid en liten butik utefter vagen.

Tisdag 7 mars
Sovmorgon efter gardagens strapatser.
15:00 tar vi en latt 6ptur i grannskapet. Den avslutas med en lektion om I6pteknik och I6pspecifik
styrketraning.
Pa kvallen haller Rune Larsson ett foredrag.

Onsdag 8 mars (Okenlépardagen)

Klockan 10 drar vi ut i 6knen. Fri fart och vdag, men den som vill kan springa med Mia eller lufsa med Rune. Vi
stannar till vid kitesurfarbaren i Soto Vento och tar en fika innan vi vander norr ut mot La Pared igen. De som
vill springer tillbaka ut i 6knen med Mia, eller sa lufsar vi med Rune langs stranden till Costa Calma och sneddar
genom oknen till La Pared. Turen, ungefar 25 kilometer, blir sa krdvande vi sjélva véljer att gora den till.

Torsdag 9 mars (Beachlépardagen)
10:00 Busstransport till Morro Jable séder om La Pared. Vi springer langs den nordvastra stranden och tar
sedan Okenstigarna till La Pared. Det gar att ga av tidigare for de som vill ha en kortare tur. Springer man hela
blir det ungefir 28 kilometer. Aven idag stannar vi fér en fika pd en bar nara stranden.

Fredag 10 mars (hemresedagen)
Innan vi checkar ut och far till flygplatsen springer i en runda i grannskapet. Tid fér det meddelas dagen innan.



