Trettonhelgsliger — Umea
5 — 7 januari, 2018

Ledare:
Evelina Andersson, Ola Hedblom & Joakim Eriksson

Schema:

Fredag 5/1: 19:00-21:00 — Middag, inkvartering (STF, Vistra Esplanaden 10)
Genomgiang ligret (Hundra, Vasagatan 18-20)

Loérdag 6/1:  07:00 — Frukost f6r de som har boende
08:30 — Triningspass 1 Plats: Ringside, Sandbackavigen 3
10:00 — Traningspass 2
12:00 — Lunch
13:30 — Forelasning mentalt ”Min vig mot SM” Evelina Andersson
15:00 — Triningspass 3
16:30 — Traningspass 4
18:30 — Middag
20:00 — Mentalt pass pa vandrarhemmet (avslappning)
Séndag 7/1: 07:30 — Frukost
09:00 — Traningspass 5
10:30 — Triningspass 6
12:00 — Lunch
13:00 — 15:00 Forelasning kost
15:15 Avslut och utvirdering
Information:

- Traningspassen bestar av uppgiftssparring, tekniktrining, littare matchsparring, skolboxning.
- Alla triningspass och foreldsningar hélls pa Ringside, Sandbackavigen 3.
- Lunch och middag Pub Hundra, Vasagatan 18-20.

Boxarna ska sjilva ha med sig:
- Egna handskar bade sick och sparring, huvudskydd, tandskydd, triningskldder, skor f6r inomhus-
samt utomhus bruk, singklider (lakan, paslakan och 6rngott) och handduk
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