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Indkaldelse til U14 Nord unions samling i Frederikshavn
Lordag den 5. oktober 2019

Hej drenge!
Sa er tiden igen inde, til at de spillere som er indstillet til U14, skal til unionssamling i Frederikshavn.
Alle spillerne / klubben sgrger selv for transport, til og fra Frederikshavn (i kan evt. arrangere

felleskgrsel)
Det er altid en god ide at spise godt hjemmefra og evt. tage frugt m.m. med, da det bliver en lang dag.

Programmet for dagen ser saledes ud:

09.45 Megdetid i omklaedningsrum / Velkommen / information / omklaedning til Ipbetest
10.00-10.40  3000m test pa Ipbebane

10.40-11:00  Brutal mave test i styrkerummet herefter opvarmning til ispas

11.45-13.15 1. Ispas

13.45-14.15  Frokost

14.15-14.45 Teori

14.45-15.40  Staende laengde og Chins test herefter opvarmning til ispas

16.00-17.15 2. Ispas / tak for denne gang

Er der nogle spillere, som har allergi eller andet, og ber undga nogle bestemte madvarer, skal dette oplyses til
lederne.

Betaling til frokost, pa Ca. 75,00 kr. afregnes ved ankomst til holdlederne. Prisen kan variere lidt.
Spillere er automatisk tilmeldt frokost. Sidst gav vi 75 Kr. i stedet for 70 Kr. da de var blevet palagt, at det skulle
veere gkologisk.(Steen har lagt 5 Kr. ud pr. person)

Du skal medbringe fglgende til turen:
Ishockeyudstyr, stave, skgjtebeskytter, drikkedunk, svedundertgj, undertgj, stremper & handklzaede til
to istraeninger. Traeningsdragt & Igbesko (kan/vil ogsa forega udendgrs). NB! husk nyslebne skgjter.

Afbud skal ske hurtigst muligt til:

Ole Holmberg  (treener) Oholmberg@stofanet.dk tif.22 33 42 69

Keld Frederiksen (traener) kfur65@gmail.com

Anders Borup Olsen  (traener) andersborupolsen®@live.dk tif. 23 63 55 12
Steen Larsson (holdleder) steenlarsson@hotmail.com tif. 24 66 65 95

Vi ser frem til en speendende og udbytterig dag.
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