Hosttrdning 2023

Traningspasset lamnas in senast 10.12, gdrna som WhatsApp
meddelande, at

Malin Anderssén

Tel. 0503382866




Hang med pa hostens traningar for att komma i form till
skidsdasongen! Pa traningarna far garna hela familjen delta.

Till stavtraningarna behdver man ta med stavar och vattenflaska.
Mojlighet finns att duscha efterat.

Till styrketraningarna ska man ta med ett liggunderlag och
vattenflaska. Vill man trdna med vikter tas dven de med, t.ex en
skivstangsvikt. | nagot skede under hosten, beroende pa vadret,
flyttas styrketraningarna inomhus.

| ar har barnen mojlighet att samla ihop poang under hosten. For
varje deltagande i ett pass samlar man ihop en podng och for foérsta
dagen pa hemmalagren far man 2 poang. Ifall man lyckas samla ihop
10 podng belénas man med ett fint pris i december. Lyckas man
samla ihop hela 20 poang far man ett extra pris.

Mera info och ev. dndringar i programmet publiceras pa lk Falken
Skidaknings facebooksida.

26.8 | Stavtraningi Lappfors kl. 10

28.8 | Styrketraning i Ytteresse, samling vid skolan kl. 18.30
2.9 Stavtraning i Lappfors kl. 10

4.9 Styrketraning i Bennds, samling vid sportplan kl. 18.30
9.9 Stavtraning i Lappfors kl. 10

11.9 | Styrketraning vid Bergd, samling i backen kl. 18.30
16.9 | Hemmalager 1 i Lappfors, mera info kommer

17.9 | Hemmalager 1i Lappfors, langlank

18.9 | Styrketraning i Ytteresse kl. 18.30

23.9 | Stavtraningi Lappfors kl. 10

25.9 | Styrketraning i Bennas kl. 18.30

30.9 | Stavtraningi Lappfors kl. 10

2.10 | Styrketraning vid Bergo kl. 18.30

7.10 | Hemmalager 2 i Lappfors, mera info kommer

8.10 | Hemmalager 2 i Lappfors, langlank

9.10 | Styrketraning i Ytteresse kl. 18.30

14.10 | Stavtraning i Lappfors kl. 10

17.10 | Styrketraning i Bennas kl. 18.30

21.10 | Stavtraning i Lappfors kl. 10

24.10 | Styrketraning vid Bergo kl. 18.30

28.10 | Stavtraning i Lappfors kl. 10

13-15.10 ordnas skidtalanglager pa Norrvalla for juniorer fodda
2010-2012. Falken betalar avgiften at alla intresserade.

Mera info pa https://fss.idrott.fi/

Podng totalt:



https://fss.idrott.fi/

