FAST SKATE

1-2 juni 2024, Josserinken/Morrum

VALKOMMEN till SWETEC!
FAST SKATE

FAST SKATE | MORRUM!

2 dags camp, forsta gangen vi kor camp i Moérrum. Vi kommer utmana er i Skridskoutvecklingen
och kombinera detta med klubba & pusk = SKATE & SKILLS. Blir larorika dagar i Morrum....

En viktig del i Swetec Hockey program ar — skate fundament, kropps/skar kontroll, motoriska
skills med koordination i var unika inldrning, du skall dven bli medveten om VARFOR du gor
det, HUR det skall géras och NAR det skall goras.

Samlingstid: OBS! 07.45
Omkl. 1-4 med evt. andringar
Startid: 08.00

Schema l6r/s6n

07.45 samling omkladningsrummet
08.00 Genomgang av campen
09.00 — 10.15 Ispass 1/Skate

10.15 - 10.30 Spolning/Vila

10.30 — 11.45 Ispass 2/Skills

11.45 —12.15 Spolning/Vila
12.15-13.30 Ispass 3

13.30 Avslutning
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Kom lhaglista

Det du skall veta och ha med dig till campen.
Lagg dig i tid, satt vackarklockan, at en god frukost

Packlista, infor campen....

* HOPPREP/SJIPPETOV

 Elastisk band/Elastisk gummiband (finns biltema/xxI mm)
* Fullt hockeyutrustning

 Slipande skridskor

» 2 Hockeyklubbor (en till offi-ice)

* Vattenflaska

* Fys/underklader

* Matsack/Madpakke

Valkomna!
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DAGS SCHEMA

OPPNAR DORRARNA - 07.45 i Josserinken/Morrum

07.45 Mote i omkl. rummet (Se tavlan vid ingangen)

08.00 — 08.35 Genomgang/Uppvarmning (10 hopprep/Tojningar)
09.00 — 10.15 ISPASS 1/Skate

10.15-10.30 Mellis/Spolning

10.30 — 11.45 ISPASS 2/Skills

11.50-12.15 Mellis/Spolning

12.15 — 13.30 ISPASS 3/Skills kombi

13.30 AVSLUTNING pa isen
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