Traningshelg 13-14 september

Valkomna!

Karlslunds IF och Garphyttans IF bjuder in till traningshelg. Lordagen 13 september tillbringar vi
pa rullskidbanan i Kalhyttan Filipstad och s6ndag 14 september utgar vi fran Annaboda.

Helgen &ar framst riktad till er som kommande sasong tavlar fran killar 13- och tjejer 13-. och
aldre.

Lordag 13 september

09.00 Samling och information vid
Rullskidbanan Kalhyttan, Filipstad

09.15 Pass 1: Rullskidor (klassiskt)
Fokus pa teknikutveckling. Passet avslutas med traningstavling

11.30 LUNCH
Hang och vila

14.00 Pass 2: Rullskidor (skate)
Fokus teknik och hurtighet

16.00 Avslutning och hemresa

Sondag 14 september

9.00 Samling och information
Kilsbergsvallen, Garphyttan

09.15 Pass 3: L6pning

Styrka, spanst, intervaller
11.30 LUNCH

Annaboda
14.00 Pass 4: MTB alt. Lopning A1

MTB eller lopning distans

16.00 Avslutning



Utrustning

¢ Rullskidor (K) och (S)
* MTB (S6ndag, om du har)

» Stavar
* Pjaxor
* Hjalm

* Reflexvast

* Glasogon

¢ Ombyte bada dagarna

e Loparskor

* Vatskebalte

* Duschgrejer och torra klader

¢ Matlada - lunch bada dagarna

Lunch

Ta med egen lundlada bada dagarna. Vi ser till att det finns extra dryck och mellanmal

Kostnad och anmalan
Anmalan till Gustav eller Henrik senast torsdag 11/9

Vid fragor och funderingar?

Gustav Widar, 070-5217840
Henrik Tornqvist, 070-5759849
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