PROVA PA-DAG
N RODD Sondag 9 oktober

Vintersdsongen drar snart igdng pa Hammarby Rodd och vi bjuder nu in till en prova-pa-dag
for att ge fler mojligheten att upptacka var fantastiska idrott och ansluta till oss i host.

Vi soker dig som vill bli en del av var forening, vill trana 3-4 ganger per vecka och kan tanka
dig att lara dig ro pa vattnet i var. Du ar 14 ar eller dldre. Traningen som bedrivs under
vinterhalvaret ar bade grenspecifik — sdsom roddmaskinsintervaller — och allman, t ex
cirkeltraning och konditionstraning. For att kunna testa om detta ar nagot for dig sa
anordnar vi ett prova-pa-tillfalle. Passet kommer innehalla en introduktion till
roddmaskinstraning, cirkeltraning och rodd i breda och stabila batar.

Se tillgdngliga tider och gor din anmaélan pa denna lank:
https://forms.gle/PAz2sAEMrTWtmWcr7

Det finns ett begransat antal platser. Forst till kvarn.
Pris: 100 kr. Information om hur du betalar fas nar din plats blivit bekraftad.

Om du har nagra fragor, eller om du vill bérja hos oss direkt utan att vara med pa prova-pa-
dagen, kontakta kurs@hammarbyrodd.se.
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