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INNBYDELSE TIL U-TRENING, 13-20 år
SØNDAG 8. JANUAR

STED: ESPERN AKTIVITETSPARK, HAMAR
Vi fortsetter det gode samarbeidet med Espern Aktivitetspark og Hedmark idrettskrets og inviterer til ungdomstrening:

Søndag den 8. januar møtes vi på Espern klare med innetreningstøy klokken 14.00. Ta med drikkeflaske og matpakke etter eget behov.

Program:

Kl 14.00 – 15.00

Basistrening

Vi lærer og øver på flere øvelser innen styrke, spenst og stabilitet. Se mer om dette på www.basistrening.no 

Kl 15.15 – 17.30

Klatring og spinning

Vi deler gruppen i to og kjører to parallelle økter, alle får prøve begge deler. Klatring i klatrevegg, med instruksjon og sikring. Spinning er sykling på spesial-ergometersykler etter musikk og instruksjon

Espern er rett vest for Stangebrua og rett sør for Vikingskipet i Hamar. Merket med o-poster fra Hydro Texaco.

Påmelding til Margrete Ruud Skjeseth innen torsdag 5. januar klubbvis gjennom Mjøs-O kontaktpersonene, pr epost. 

Velkommen også til kretslagsløperne Oppland.

Det er ingen egenandel på denne treningen siden Hedmark Idrettskrets ønsker å støtte oss på denne måten. Er ikke det flott?

V E L K O M M E N ! 
Mjøs-O  v/ Margrete Ruud Skjeseth, Gaustad nordre, 2344 Ilseng

Epost: margrete@bryggerhuset.no tlf 99520597, p: 62583424

Kontoradresse: HMS Øst, Kildevn 14, 2340 Løten, Bank: 1822.18.89009
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