POLLUX

5PEED{5\:C47’ERS
Inbjudan islager den 8-9/9 /?'/

i ABB Arena Syd, Vasteras VASTERAS

SK Pollux bjuder in till traningslager i ABB Arena Syd (Rocklunda Vasteras).
Pollux har pa kort varsel fatt mojlighet att hyra ABB Arena syd under 5 timmar helgen 8-9/9. Vi kommer
att genomfora ett lager for alla aldrar.

Program:
Lérdag
11:00 Samling for genomgang av lagret samt gemensam uppvarmning.
12:20-14:20 Istréning (balans- och teknikévningar som genomférs runt banan
i lag fart forsta timmen. Varvakning andra timmen med fokus
teknik)
14:30 Lunch pa Rocklunda
16:00-18:00 Rorlighetstraning (Ute om véadret tillater)
19:20-20:20 Istréning (stafettintevaller med fokus teknik)
20:20 Cateringmat i omkladningsrummet
Séndag
10:20-12:20 Istréning (stationstraning: starter, kurvtraning, teknikbana,
varvakning)
Avslutning
Sakerhet:

Da det ar trangt pa banan sa ar det hjalmtvang for alla pa isen. Alla som &r pa plats foljer planerad traning
da "vanlig rundbana” for fri akning inte kommer att finns under delar av passen. Lagret har fokus teknik
och inga hoga farter 6nskas pga bristfallig kuddning.

Logi:
Var och en ordnar egen logi.

Kost:
Mat enligt ovan ingar i lageravgiften. Anmal allergier och specialkost vid anmalan till lagret.

Tranare:

Mia Folke, Lena Sirvonen och Per Nilsson fran Pollux &r ansvariga tranare for lagret. Tranare fran andra
deltagande klubbar vialkomnas att hjalpa till med teknikhjalp till akarna. Tranare som hjalper till betalar
bara 200 kr i lageravgift for att tdcka matkostnader. Anmal tranare innan 1/9.

Lageravgift:
Avgift for lagret ar 550 kr inklusive mat enligt ovan. (OSSF kommer att ge bidrag till sina aktiva. Bidragets
storlek fattas beslut om senare)

Anmailan:

Maila anmalan till: skridsko@skpollux.se senast 1/9. Ange klubb och namn.

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

Fragor:
Per Nilsson 0706-33 71 68



