Suture factogy

Inbjudan till FF-traff pa Boson, (Lidingd) 16-17/9

Program fredagen 16/9

12.00, Samling, upprop och lunch

13.00-16.00 SOK:s fysprofil

Tomas Lindberg och Pierre Styfberg fran Riksidrottsférbundet genomfor SOK:s fysprofil for
ryttare pa er. Det innebér att ni gor 4 olika tester, |6pning 3000 m och 3 olika styrketest. Ni
far sa smaningom en egen “fysprofil” baserat pa ert resultat som sager er vad ni behover
trana mer pa for att bli en battre ryttare.

Denna fysprofil gor alla landslagsryttare |6pande for att ha koll pa sin status, och det finns
minimikrav for att exempelvis fa stélla upp i OS.

Lite em fika kommer att finnas tillgangligt under tiden.

Slut ca 16.00, Fri tid

18.30, middag

Dérefter Fri tid och slut for dagen

Lordag 17/9

8.00 Frukost

9.00-12.00 Foreldsning av Johan Fyrberg

Talang till topp, Sjalvkansla/Sjalvfortroende, Teamet kring ryttaren, Resultat/Prestation, ITP,
det ideala prestationsstillstandet, Att satta mal, Profil-Talang-Formaga omm, Avbrott fér fm
fika vid 10.00

12.00 Slut, avfard (Obs ingen gemensam lunch bokad, ni far dta pa hemvagen)

Viktigheter..

Ni tar er sjdlva upp till Bosén och hem igen. Tar med traningsklader naturligtvis!

FF tar hela kostnaden for ungdomarna, avser forelasning, fysprofil, mat, och del i
fyrbaddsrum. I nulaget ar det bokat en foralder per ungdom, kost och logi, del i
fyrbaddsrum & 500:- pp, distriktet tar kostnaden initialt och fakturerar er i efterskott. Detta
for att fa laga idrottspriser. Vill ni ha annat boende, enkel eller dubbelrum, sa far ni sjdlva

ombesdrja det och boka eget, betala pa plats, gdller maten ocksa.

Anmalan till Maria senast 1/9, behtver veta om 1. férdlder kommer med upp pa vart avtal,
eller om 2. ni vill ha fler platser pa vart avtal, syskon kanske? sa kollar jag om det gar.

Vi har "fri tid” pa fredag em 16.00-18.30 och efter middagen. Har ni forslag pa roliga
aktiviteter vi kan gora tillsammans? Ska vi tillsatta en “aktivitetsgrupp”?
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