B Jérlas skidspar — 5 min
skidakning fran klubb-
stugan.

Vill ni komma igang med traningen till- _
sammans inom foretaget, och kanske &S
satsa mot Vasaloppet 2008? ¥

Vi hjalper er!

Jarla IF OK erbjuder ett program med cirka 10 traningar fran september dnda fram till
Vasaloppet. Upplagget bestar av cirka 2 traffar per manad med rullskidadkning, skidgang i
Hammarbybacken, styrkegympa specifikt for skidakning, vallakurs, skidtréning med film-
ning och teknikuppféljning, langpass pa skidor med korvgrillning, kostuppladdning och
mental forberedelse. Alla traningar kommer att féregas av en kort teknikgenomgang.

Tréaningen utgar fran Jarlas klubbstuga i Hasthagen, Nacka med ombyte, dusch och bastu
och skots till storsta delen av fore detta elever fran Mora skidgymnasium samt rutinerade
vasaloppsakare, sa vi vet vad vi pratar om nar det galler skidtraning, skidteknik och vasa-
loppstraning.

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

Vid intresse kontakta Nils Nilsson, ordférande Jérla IF OK, 08-716 71 73 fér mer informa-
tion och prisuppgift.
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