ALPIN REGIQN %%

Valkommen till USM-Barmarkstraning i Jonkoping 3 september 2022

For att sta redo infor kommande sndsasong sa arrangerar Region 5 tva barmarkstraningsdagar.

Malet med traningsdagarna ar att fa tips i sin traning, méata nuldge/utveckling och viktigt att fa traffa och
umgas med 6vriga aktiva inom regionen.

For vem; Akare in Region 5 fédda 2007-2008

Plats; Kalgardshallen Jonkoping7
Vastra Holmgatan 34
553 23 Jonkoping
Tid; Preliminart 10:00-17:00
Pris; 300:-/pers, exklusiv mat som bestills till plats.

Ansvariga Tranare; Emil Johansson och Rickard Quick

Stationer; Alla deltagare genomfor olika tester, alla deltar efter egen basta férmaga och resultat
delas mellan klubbtrdnare och akare i efterhand.

Stationsupport; Alla ndrvarande foraldrar/slakt forvantas stalla upp som funktionar vid olika stationer
for att kunna genomfoéra testerna effektivt, ingen forkunskap kravs.

Syfte; Tranarnas mal ar att underlatta planeringen av traning efter sommaren och ga igenom
de olika delarna i det av manga skidgymnasium anvanda Ironmantesten.
Resultatet fran testerna kommer sedan att féljas upp under ett traningslager efter
sommaren.
Tranarna kommer ocksa ha en genomgang av teknik i grundlaggande styrkedvningar.
Utrustning; Traningsklader for traning inom och utomhus. Dusch och omkladningsmaéjligheter finns.

Mat; | skrivande stund ar inte lunch bokad, var vanliga och f6lja Regionen USM Whatsapp
gruppen for l6pande information;
https://chat.whatsapp.com/I113fYNiQSVr3chVuOPOrPz

Anmalan; Via tavlingskalendern, anmalan stanger onsdag den 31 augusti
https://ta.skidor.com/EventDetails.aspx?Event|D=13055&orgid=80

Har ni nagra fragor ar ni vdlkomna att kontakta Ernie Lagerstrand +46 70 529 76 75
Varmt vilkomna till Jonkdping!



