Gångträningar 2011-2012:

Esbo IF ordnar öppna distriktsträningar i gång i Otnäs idrottshall i Esbo. Gångträningarna är öppna för hela NÅID:s distrikt, och ordnas under  träningssäsongen (nov 2011 – maj 2012) på lördagar kl. 14.00-16.00 enligt följande:

lö 19.11
gångteknik

lö 3.12
muskelkondis + rörlighet + gång

lö 14.1
tävlingsförberedande träning

lö 4.2
fartlek (gång med varierande fart)

lö 17.3
häckgång + gång

lö 28.4
teknik + tävlingsfart + korta gångdrag

maj 2012– närmare tidpunkt meddelas senare

Träningarna riktar sig både till nybörjare och till längre hunna gångare. Inga ”förkunskaper” om gång behövs för deltagande. För att täcka hallkostnaderna insamlas 5 euro/gångare per träningstillfälle (gäller ej  Esbo IF:s medlemmar). Avgiften betalas kontant till tränaren i samband med träningen. Förhandsanmälan senast två dagar före träningstillfället per textmeddelande (eller e-post) till undertecknad.

Välkommen med!

Hälsningar,

Helena Åström

NÅIDs kontaktperson i gång

GSM  040 5390562, e-post: helena.astrom@helsinki.fi

