PA UPPDRAG AV OREBRO LANS SKIDFORBUND
INBJUDER KARLSLUNDS IF TILL TRANINGSHELG

I mitten av oktober nir hostfirgerna ir som vackrast vill vi samla skidkare i Orebro
lan for gemensam trining i dagarna tva. Alla sorts skidakare, gamla som unga,
nyborjare savil som elit, 4r varmt vilkomna att vara med - hela helgen eller bara pa
enskilda pass.

Dagar Lordag 13 oktober och sondag 14 oktober

Plats Samling bada dagarna vid Karlslunds klubbstuga,
Géddestavigen 7.

Aldersgriins Trianingsdagar 6ppna for alla aldrar. Deltagare fodda 1995 eller

senare dr vilkomna i medfoljande forilder eller ledares nirvaro.

Program Lordag 13 oktober

9:00 Samling ombytta och klara for trining
9:15 Trining spinst, koordination och snabbhet
12:00  Lunch

14:00  Tréning rullskidor klassisk stil

Sondag 14 oktober
9:00 Samling ombytta och klara for trining

9:15 Trining 16pning intervaller
11:00  Slut

Avgift Sjalvkostnadspris 85 kr, lunch 16rdag och tre trdningspass ingar
Instruktorer Ledare fran Karlslunds IF och Orebro ldns skidférbund

Anmilan Anmilan senast 6 oktober till skidor @karlslundsif.org.
Uppge namn pa deltagarna, kontaktperson for klubben och
klubbens faktureringsadress.

Fragor Johan Ericsson, 0709-92 74 41



