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Vi i Eksjo SOK hoppas att DU dr intresserad av att dka skidor.

I september (v.36-39) dr det rullskidtréning i fri stil pd onsdagar och i oktober (v.40-43)
rullskidtrdning i klassisk teknik pd tisdagar kl. 18.00 vid Emmegi (mitt emot Polishuset) for
ungdomar fédda 2016 eller tidigare. Trdningen hadller pa till ca. kl. 19. Tisdag 8/10
(zontrdning) dar trdningen i Lovhult i stdllet. OBS! Medtag hjdlm, stavar, skidskor, handskar
och reflexvist infor rullskidtrdningarna. Har ni knd- och armbdgsskydd kan ni ta med dessa
ocksa. Rullskidor finns att ldna pa plats.

I oktober dr det start for barmarkstrdningar pa torsdagar for de fodda 2016 eller tidigare.
Vecka 40-42 dr trdningen vid Skidstugan kl. 18. Vecka 43 dr trdningen férlagd till den
gemensamma zontrdningen i Aneby, var god se nedan.

OBS! Vecka 44 (hostlovet) dar det ingen organiserad rullskid- eller barmarkstraning.
Gemensamma trdningar med Hoglandszonens kubbar:

tisdag 8/10 Ndssjo, torsdag 24/10 Aneby, I6rdag 9/11 Landsbro/Vetlanda,

torsdag 14/11 Eksjo

Anmdlan till dessa trdningar gors till Anders Abrahamsson 0702504251 senast 2 dagar innan.
Information om zontrdningarna kommer att ldggas ut pa sociala medier.
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s Trdningarna vid Skidstugan v.45-v.11
(uppehall gérs vecka 52, 1 och 7)

e )

Grupp 1 (13 ar och édldre) fédda 2012 eller tidigare och grupp 2 (9-12dr) fédda 2013-2016
Tisdagar och torsdagar kl.18-19.15.

Pd trdningarna kommer vi att kéra teknik, styrka, spdnst, intervaller, stafetter mm.

Ta alltid med er stavar fér att gd skidgdng med. Néar snén kommit dr det klassisk teknik pa
tisdagar och skejt pd torsdagar. Kan dock dndras enstaka ganger vilket meddelas i forvég.
Grupp 1 och 2 trdnar delvis tillsammans. Grupp 2 kommer att hdlla pd ca 1 timme medan de i
grupp 1 kommer att hdlla pa lite ldngre. Fordldrar vilkomnas att delta/bidra med hjdlp.

Grupp 3 (6-8ar) fédda 2017-2019 ® s

Torsdagar kl.18-19. ' *

Mycket lek, koordination och rérelseévningar. '

I denna grupp har vi behov av fordldrar som dr med som stod under trdningen.

Vid fragor kontakta: ¥

Anders Abrahamsson, 0702504251 K s
o

Cecilia Bergander, 0708668816
Ola Stenbeck, 0730709075

Vdlkomna hdlsar ESOK:s skidsektion



