Odense 3. juli 2011:

Shorttrack treeningsweekend i Odense 9 — 11 sept. 2011©

Short Track Odense har den store gleede at invitere alle shorttrackinteresserede i Danmark til
treeningsweekend i Odense Isstadions hal 2, fredag d. 9. sept — sgndag 11. sept.

Forelgbigt program:

Fredagd. 9:

Lgrdag d. 10:

Sendag d. 11:

17.00

Ankomst, Let aftensmad, indkvartering,

klarggring af skgjter og omklaedning.

18.30-20.00

20.00

20.30-22.00

22.00

08.00

09.00-10.00

10.30-11.30

11.30

12.00 - 14.00

14.00 - 15.00

15.30-16.30

16.30

17.00 - 19.00

19.30-20.30

20.30

08.00 - 09.00

09.15-09.45

10.00 - 12.00

12.15-13.30

Fgrste istraeningspas

Frugt og skejteslibning

Andet istreeningspas

Afgang til overnatningssted og godnat!
Morgenmad

Drylandtraening.

Teori — sikkerhed pa is

Frugt/ let anretning

Tredje istraeningspas

Frokost

Teori —slibning

Frugt, omkladning

Fjerde istraeningspas

Aftensmad

@nske om at behandle st-relaterede emner?
Morgenmad

Feelles drylandopvarmning

Femte istraeningspas

Omklaedning, frokost og afrunding.



Medbring: Skgjter*, hjelm*, handsker, knaebeskyttere, benskinner, og andet
beskyttelse, dragt, overtraekstgj, drikkedunk, Igbesko, traeningstg;j til
dryland(udendgrs), evt. slibegrej

Toiletgrej, handklaede, sovepose, liggeunderlag og sovebamse.
Godt humgr og vilje til at hjaelpe!!!

Praktisk: Vi sover pa naerliggende skole(i gymnastiksal), ca. 5 minutters gang fra
Isstadion.

Hvis man ikke kan deltage i hele weekenden, er man selvsagt
velkommen til at veere med den tid man har til radighed.

Alle maltider bliver i klublokalet.
Omklzaedning og bad i Isstadion.

Forudsaetning for at alle far en god weekend, er at alle hjalper til©

Tilmelding: Til undertegnede per mail senest tirsdag d. 6. september:

oerits@nalnet.dk

ris: Kr. 20,- per overnatning, og kr. 25,- per hovedmaltid. Betales ved
ankomst.

Transport til og fra Odense Isstadion for egen regning.

*Vi har et begraenset antal skgjteklinger og hjelme til Ians — aftal ved tilmelding. "Fgrst til mglle

princip” geelder..

Med venlig hilsen pa vegne af STO

Lars @ritsland

Slotsbakkevaenget 7

5000 Odense C.

66141652/25122654

oerits@nalnet.dk




