POLLUX SK Pollux bjuder in till islager

SPEEDSKATERS
a

'y

Program:
Lérdag
9:30

10:00-11:30

12:30
14:00-15:00
16:00-17:30

18:00

Séndag
10:30-12:00
12:30
14:00-14:30
16:00-17:30
18:00

Sdkerhet:

27-28/8 La)gr(’:ﬁ!

" . i ABB Arena Syd, (Rocklunda Vasteras)

Samling for genomgang av lagret

Istréning (balans- och teknikdvningar som genomfors runt
banan i Iag fart)

Lunch
Rorlighet och koordination
Istrédning (1-minuts intervaller for alla)

Middag

Istraning (ldngre intervaller for dldre/teknik for yngre)
Lunch

Kort genomgang av lamplig traning for olika aldrar
Istraning (ldngre intervaller for dldre/teknik for yngre)

Middag

Da det &r trangt pa banan sa ar det hjalmtvang for alla pa isen. Alla som &r pa plats foljer planerad
traning. Lagret har fokus pa teknik och kondition. Inga hoga farter 6nskas pa grund av bristfallig

kuddning.
Logi:
Var och en ordnar egen logi.

Kost:

Matlador kan bestillas till I6rdag respektive sondag, lunch och middag. Anmal allergier och
specialkost vid bestallning av matlador. Se separat lank.

Kostnad: 100 kr per matlada.



Tranare:

Mia Folke och Per Nilsson fran Pollux dr ansvariga tranare for lagret. Tranare fran andra deltagande
klubbar vialkomnas att hjalpa till med teknikhjalp till sina akare.

Lageravgift:

Avgift for lagret ar 650 kr. (OSSF brukar ge bidrag till sina aktiva men inget beslut &r fattat dnnu)

Anmalan:
Sista anmalan &r 22/8-22

Anmalan av dkare sker pa lank: https://forms.gle/IWWk1DEv9yQLb5F19
Bestéllning av matlador sker pa lank: https://forms.gle/6c9cZa4CDG6WO6t67
Vid anmaélan pa annat satt en via lank tillkommer avgift pa 100kr/akare samt 30kr/matlada.

Avgiften betalas in pa SK Pollux bankgiro 5005-1192. Avgiften ska vara betald for att dkare ska fa ga
ut pa isen.

Fragor:
Per Nilsson  0706-33 71 68

skridsko@skpollux.se



