Valkomna pa hosttraning med
Aspereds IF Skidor

Nu &ar hosten har och med den drar skidtraningen i Aspered igang! |
vantan pa sno och skidspar forbereder vi oss med kul och nyttig tréaning for
alla - alltid utomhus.

Tisdagar kl 18.15-19.30 Lordagar ki 10-11
FAMILIJETRANING RULLSKIDOR & annat skoj

For vem? Barn fran 6 ar, ungdomar For vem? Du som vill kora & bli battre pa
& vuxna rullskidor, prova traning mer inriktat mot

att bli en battre skidakare
Vad? Intervall, styrka, koordination
Vad? Rullskidor, skidgang mm
Hur? Tillsammans och i grupper
utefter formaga Hur? Tekniktraning pa rullskidor blandat
med fystraning

Var? AIF:s klubbstuga
Var? Rullskidor: Boras Skidstadion. For

Ovrigt: Kom i traningsklader som tal ovrig traning, se info for veckans traning
lite tuffa tag, handskar & lopskor.
Efter traningen serveras kvallsmat i Start 12/10

klubbstugan. Duschmgjligheter finns.

Start 1/10

~Annat som hander:

i

Mer info publiceras I6pande péa
www.asperedsif.se och i var
Facebook-grupp "Aspereds IF
Skidor”. Ga garna med i den!

v Vallakurs — for dig
som vill lara dig
grunderna!

v/ Snolager — 3-5/1 pa

Billinaen i Skovde!

Varmt valkomnal!
//Ledarna i Aspereds IF Skidor

Fragor? Ring/sms:a Helena
Kullberg 0736-522916

|



