O SVENSKFAKTNING

Program landslagssamling virja herrar den 22-24/08

Tranare
Johan Lewin, Jakob Willemo & Ulf Sandegren

Utrustning
- For fakttraning samt fystrdning ute. Detta inkluderar 16parskor.

- Traningsdagbok och traningsplanering ska tas med av de faktare som anvédnder detta 1
nuldget. Anteckningsmaterial eller dator.
- Landslagsoverall skall anvindas av alla som har fatt ut en sidan

Program

Fredag

Inryckning: 17.30 - Genomgéng av schemat

Traningspass 1: 18.00-20.00 — Faktning, benarbete och rorlighet

Lordag
Traningspass 1: 09.30-11.30 — Féktning, benarbete och rorlighet

Lunch: 11.30

Teoripass: 13.00-13.30 — Tema: Lagfaktning

Tréningspass 2: 13.30-15.00 — Fystréning och teambuilding
Traningspass 3: 17.00-19.00 — Lagfaktning och poulfaktning
Middag: 19.30 — Avgang mot Bambinas pizzeria

Sondag
Morgonjogg: 09.30-10.00

Tréningspass 1: 10.00-11.30 — Tévling DE

Lunch: 11.30

Teoripass: 12.30-13.30 — Tema: Triningsplanering och trdningsdagbog
Traningspass 2: 13.30-15.00 - Fiaktning och Prehab

Utryckning: 15.00 - Gemensam avslutning

Boende/ Mat & mellanmal

Féktarna star sjédlva for dessa kostnader, inklusive gemensam middag pé 16rdag kvéll
(berdknad kostnad 120 kr). Gar att férvara mat/mellanmaél i kylskép och tillgéng till micro
finns. Lunchrestauranger i nirheten samt storhandel finns (hemk&p, coop & tempo)

Deltagare
Kallade och inbjudna féktare enligt inbjudan

Plats
Hjorthagshallen, Gasverksvédgen 12 Stockholm

Kontakt
Kontakt under och infor ldgret. Kontakta ldgeransvarig Johan Lewin pa 0705901790

Varmt vilkomna pa denna landslagssamling!



