Kraft Skidor, Narpes OK och Kraft Friidrott fortsatter under
varen att triana tillsammans i TRANINGSMIXEN.

Traningens fokus ligger pa att trana upp fysiska grundfar-
digheter som behovs oavsett om du ar skidakare, skidskytt,
orienterare eller friidrottare.

Traningsmixen ar gratis for vara medlemmar och lampar sig
fran det ar man fyller 10 ar. Vi 6nskar att alla anmaler sitt del-
tagande igen till traningsgruppen senast 10.1.2020 via ett
formuldr pa respektive forenings hemsida.

Viinleder varterminen 19.1.2020 kl. 10:00-13:00 med kickoff

i gymnasiet. Anna Nordmyr fran YourCoach haller en forelds-
ning kring mental styrka darefter blir det traning inomhus.

VALKOMMEN MED | TRANINGSGEMENSKAPEN!

. TRANARE

Saara Norrgrann
i 1optraning/uthallighet

Mats-Johan Hagman
i loptraning & styrketraning

Malin Gullstrom
kroppskontroll & rorlighet

Julia Sydholm

i kroppskontroll & rorlighet
Johnny Wahlsberg

i garuda/pilates

Jennie Wilson

boxning & pump

INFO 8 FRAGOR

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

SONDAG 19.1,KL. 10-13 SONDAG 2.2,KL. 14 SONDAG 8.3,KL.9
Mental styrka & traning Boxning Kroppskontroll &
Gymnasiet/Anna Gymnasiet/Jennie rorlighet

SONDAG 26.1,KL. 14
Garuda/pilates
Gymnasiet/Johnny

KOM IHAG!

All traning sker inomhus
forutom de ganger vi ar
pa Mosedal.

Egna liggunderlag med
de ganger vi har garuda/
pilates.

Infor varje trdaning ska ni
anmadla ert deltagande
senast fredagen fore kl.
16. Anmadlninglank laggs
upp pa vara hemsidor.

SONDAG 9.2, KL. 14
Garuda/pilates
Gymnasiet/Johnny
SONDAG 16.2,KL. 14
Pump

Mg Depan/Jennie
SONDAG 23.2,KL. 14
Garuda/pilates
Gymnasiet/Johnny

SONDAG 15.3, KL. 14
Styrketrdningsteknik
Mg Depan/MJ

Styrketrdningsteknik
Mg Depan/MJ

SONDAG 29.3,KL.9
Kroppskontroll &
rorlighet

Artistica/Julia&Malin
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SONDAG 5.4, KL. 14
Loptraning/uthallighet
Mosedal/Saara

SONDAG 19.4KL. 14
Loptraning/uthallighet
Mosedal/Saara
SONDAG 26.4,KL. 14
Loptraning
Mosedal/MJ
SONDAG 3.5,KL. 14
Loptraning
Mosedal/MJ
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