= tqmll Activit

very day - all seasons

Fritidsforeningen ger tillsammans med Tynell Activity sina medlemmar mgjligheten att under
varen forbattra sin uthallighet, kondition och I6pstyrka.

Vi lagger fokus péa gladie till att réra sig men du kommer ocksa ges en mdjlighet att utmana dig sjalv. Vi vill ge
dig inspiration och kunskaper som du har nytta av under alla dina barmarksaktiviteteri sommar och i
skidspéren i vinter.

« Vikor tre traningspass med lite skiftande tema samt ett tillfalle d& vi provar rullskidakning

+ Varje pass ar utformat for att fungera oavsett niva och alla ar valkomna

« Du anmaler dig separat till varje pass och det &r helt upp till dig om du &r med pa ett, tva eller tre pass
« Utdver de tre passen erbjuds aven ett tillfalle att prova pa eller férbattra sig pa rullskidor

Infor passen kommer Tynell Activity komma ut med ytterligare information

Traningspass 1

Datum och tid: 11 maj 17:30

Plats: Bergebo (Borlange)

Innehall: Lopskolning samt |6pstyrka for att bygga I6pteknik och stabilitet.

Traningspass 2

Plats: Falun (Lugnet)

Datum och tid: 25 maj 17:30

Innehall: Lopning samt pulsstyrka med fokus p& att jobba med balstabilitet och uthallighetstyrka. Syfte att
skapa inspiration och utmanai évningar for kroppen

Traningspass 3

Plats: Borlange (Bergebo)

Datum och tid: 1 juni 17:30

Innehall: Skidgangspass dar vi inledningsvis jobbar med l6pstyrka och skidgangsteknik for att sedan ga
vidare till intervalltréning i varierad terrang

Rullskidor

Plats: Falun (Lugnet)

Datum och tid: 15 juni 17:30

Innehall: Fokus pa passet ar att testa pa rullskidor, introducera balans, sakerhet och kontroll samt jobba
med Ovningar for att utveckla teknik och kénna sig mer trygg. Ett antal skidor finns att Iana.

Pris Traningspass: 200 kr per traningspass Vid anmalan till alla tre traningspassen ges
en rabatt med 50 kr per pass (totalt 150 kr)

Pris Rullskidor: 250 kr

Anmalan: Senast 4:e maj pa lanken: Barmarkstraning 2023

Betalning: Sker via Swish genom en kalenderhandelse som skickas ut

Erbjudandet galler endast medlemmar och anméalan &r bindande

For mer information, kontakta Simon Boéthius



https://a.entergate.se/trafikverket/barmarkstraning2023
mailto:simon.boethius@trafikverket.se?subject=Skidkurs%2016%20februari

