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Loptraning

Barmarkstraning

For skidakare och l6pare

Startar onsdagen den 2 oktober kl. 18:30 vid Almesasens
motionsanlaggning, Ryda.

Varierande intervalltraning.
Bra traning for kondition och snabbhet.

Vi springer pa elljusparet och har dven inslag av
styrkedvningar. Total traningstid ar ca 90 min.

Traningen leds av Lars Alard och Andreas Branell

Gemensam fika efter traningen varannan vecka med start den
9 oktober.

Traning och fika ar gratis forutsatt medlemskap i Ryda SK eller
20 kr per tillfalle.

Ta med en kompis och kom!

Info: Andreas Branell tel: 073-0219877

Ryda Skidklubb
Skidsektionen

Man bor klara att springa tva kilometer i strack, och kunna anpassa
passet efter sin egen l0pformaga.




