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SISU Idrottsutbildarna i samarbete med Karlslunds IF
inbjuder alla Vasaloppsakare och intresserade till...

BRA KVALLAR FOR SKIDAKARE

Tisdag 20 februari - kl 18.30-20.30

Vallatips och vallataktik

Elitskidakaren Daniel Cornelius, Karlslunds IF, delar med sig av sina vallakunskaper och
ger dig tips och rad hur du vallar dina skidor for basta glid och faste i olika foren.

Torsdag 22 februari—k118.30-2.00 Nytt datum!!
Hur ska jag trana & Vad ska jag ata och dricka?

Karlslunds IF:s tranare Johan Ericsson forelaser om prestationsutveckling. Du far tips om
hur du kan ldgga upp din tréning for att utvecklas ytterligare.

Blivande dietisten Hanna Kask ger goda rad om kost och vétska for langdskidakare. Hur
laddar man béast infor VVasaloppet och hur haller man koll pa att man far 1 sig allt?

Lokal: Idrottens Hus, Karlsgatan 28-30, Orebro
Kostnad: 100:- per deltagare for bada kvéllarna. Avgiften faktureras.
Anmalan: Senast torsdag 15 februari! OBS! Féranmalan maste ske!

Anmalan sker till SISU Idrottsutbildarna, Johanna Tybell,
johanna.tybell@sisuorebro.t.se eller 019-17 55 89
Obs! Ange namn, adress, e-post och ev. klubbtillhérighet.
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