Valkomna pa hosttraning med
Aspereds IF Skidor

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

Tisdagar kl 18-19 Lordagar kil 10-11
FAMILJETRANING KONDITION o
F6r vem? Barn fran 6 ar, ungdomar Fér vem? Du som vill bli en béattre

& vuxna skidakare

Vad? Intervall, styrka, koordination Vad? Skidgang for det mesta

Var? AIF:s klubbstuga Var? se info for veckans traning

Ovrigt: Kom i tréaningsklader som tal Start 4/10

lite tuffa tag, handskar & l6pskor.
Efter traningen serveras kvallsmat i
klubbstugan. Duschmdjligheter finns.

Start 30/9

|~ Annat som hinder:

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

v' Podnjakten — 23/10!

v’ Vallakurs — hall utkik!
v Snolager — Orsa

11-14/12!

Varmt valkomna!

//Ledarna i Aspereds IF Skidor

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

|




