Kraft Skidor, Narpes OK och Kraft Friidrott ordnar till-
sammans i host en séndagstrdaning per vecka under namnet
TRANINGSMIXEN.

Traningens fokus ligger pa att trana upp fysiska grundfardig-
heter sasom uthallighet, l6pteknik, spanst, styrka, kropps-
kontroll och rorlighet. Fardigheter som behdvs oavsett om du
ar skidakare, skidskytt, orienterare eller friidrottare. Till var
hjalp har vi kunniga tranare inom respektive omrade.

. TRANARE

Thomas Ramstedt
i uthallighet

i Mats-Johan Hagman

i loptraning & l16pteknik

¢ Malin Gullstrém
kroppskontroll & rérlighet
Traningsmixen ar gratis for vara medlemmar och lampar sig
fran 10 ar. Aven foréldrar dr vilkomna med. Er anmalan till
traningsgruppen vill vi ha senast 23.8.2019, anmalningsfor-
mular finns pa respektive deltagarférenings hemsida. Vi traf-
fas forsta gangen 1.9 kl. 10 pa Vargberget.

VALKOMMEN MED | EN NY TRANINGSGEMENSKAP!

. Julia Sydholm
i kroppskontroll & rérlighet

| INFO 8 FRAGOR

Kontakta Mia Snickars
annmari.snickars@gmail.com
i 044 3238 882

SONDAG 1.9, KL. 10 SONDAG 6.10,KL. 10 SONDAG 3.11,KL. 10 SONDAG 1.12,KL.9
Uthallighetstraning, Uthallighetstraning, Uthallighetstraning, Kroppskontroll &
Vargberget. Vargberget. Vargberget. rorlighet, Artisticas
............................................... . traningslokal.
SONDAG 8.9,KL. 10 SONDAG 13.10,KL. 10 SONDAG 10.11,KL.9
Loptraning, Loptraning, Kroppskontroll & = ”
Mosedal. Mosedal. rorlighet, Artisticas V
............................................... - traningslokal_ Uth"" hetstrini
SONDAG 15.9, KL. 10 SONDAG27.10,KL.10 | -t penallighetstrining
. . = ptraning
Léptraning, Léptraning, SONDAG 17.11,KL.9 Halls alltid utomhus,
Mosedal. Mosedal. Kroppskontroll & kld er enligt viderlek.
""""""""""""""""""""""""""" - rorlighet, Artisticas Drickaflaska och om-
SONDAG 22.9,KL. 10 . traningslokal. byte med.
Loptraning, KAN'NGSMIXEN T —— P —
Mosedal. KKOMMEK SONDAG 24.11,KL. 9 Halls inomhus i Artis-
e . Kroppskontroll & ticas triningslokal, La-
SONDAG 29.9,KL. 10 VARVINTERN 7070 rorlighet, Artisticas gervigen 1. Hogback
Uthallighetstraning, traningslokal. industriomrade. Litta
Vargberget. @, traningsklader och

|'-'|

drickflaska med.



