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-~ Jirlas skidspar — 5 min skid-

akning fran klubbstugan.

Vi hjalper er att komma
igang med traningen tillsam-
mans inom foretaget — och
kanske er satsning mot Vasa-
loppet!

Jarla Orientering erbjuder ett program med cirka 10 tra-
ningar fran september danda fram till Vasaloppet. Upplagget
bestar av cirka 2 traffar per manad med rullskidakning, skid-

gang i Hammarbybacken, styrkegympa specifikt for skidakning,

vallakurs, skidtraning med filmning och teknikuppféljning,
langpass pa skidor med korvgrillning, kostuppladdning och
mental forberedelse. Alla traningar kommer att féregas av en
kort teknikgenomgang.

Traningen utgar fran Jarlas klubbstuga i Hasthagen, Nacka och
skots till storsta delen av fore detta elever fran Mora skidgym-
nasium samt rutinerade vasaloppsakare, sa vi vet vad vi pratar
om nar det galler skidtraning, skidteknik och vasaloppstraning.
Efter traning, dusch och ombyte serveras mat i klubbstugan.

Vi kan ocksa erbjuda att hyra var fina klubbstuga Jarlagarden i
kanten av Nackareservatet for egna traningstillfallen och andra
samlingar.

Tag kontakta med Nils Nilsson, ordférande i Jarla Orientering,
08-716 71 73 for prisuppgifter och mer information.

Sjélvklart kan vi dven ordna andra typer av friskvardsaktiviteter:
Orienteringsarrangemang eller orienteringskurser for féretaget,
tréning infér ndgot motionslopp eller liknande. Tag dven dér kontakt
med Nis Nilsson fér mer information.

www.jarla.com ¢ info@jarla.com
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uJ5rlas Vasa-
Joppstréning
- blev ett lyft fér
hela foretaget.
Vi blev mer

Roger, VD Kungsfiskaren

Byggféretaget Kungsfiskaren
nappade pa Jarlas erbjudande
om Vasaloppstréning infér
2008. Cirka 10 st i varierande
aldrar fran féretaget anmélde
sig till Halvvasan och tog hjalp
av Jarla med tréningen infor
loppet.

Trots den daliga snétillgangen i
Stockholm innan loppet sa kla-
rade sig alla fran féretaget att
genomféra Halvvasan.
Imponerande!

Vallakurserna ar ett mycket uppskat-

tat inslag i ”Vasaloppstraningen”.

kte att man orkade

hade en aning
¢ mer &n jag ha
myc,k:n gang sprang vi nastantz
(t)tn::)mar - jag hade som langs

sprungit 4 km tidigare.”

"_ Jag upptéc

Mats, Kungsfiskaren





