AU MX

RUEENS

TJEJCROSSLAGER
Filipstad 21/5-24/5

OBS! Samtliga deltagare maste aven fylla i
anmalan pa nedanstaende adress.

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLST8UHrfI8XnfF
0CBZiudsKsXY9nTde2IBdI5B-89605GSrsFA/viewform

Lagret dar ett samarbete mellan_ Filipstads motocrossklubb och
MX Queens och riktar sig till alla motocross och endurotjejer,
nyborjare savdl som motiondrer och stenhart tdvlingssatsande.

var malsdttning dr att Tl4dgret ska bli det mest kompletta
motocrosslagret for tjejer i Sverige!

vi kommer darfor jobba med, forutom en massa ren kortraning
ledd av duktiga tranare, en mangd andra dmnen som berdr oss som
forare. Det ar till exempel:

- Kost och naringslara

Fystraning for motocrossforare

Mental traning och prestationsformaga

Hojmek och justering av hojen

Fjadringslara och instdllningar

- Tjejpanelen, ett forum speciellt for tjejer dar vi tar upp
allt ni vill frdaga andra tjejer som kort ett tag om, t ex.
gdllande kropp och hdlsa, traning, skydd och klader, sexism,
tjejklasser pa tavlingar osv.

Kostnad for lagret ar 1900:-/deltagare, varav 500:- betalas vid
bokning, och resterande vid ankomst (Swish eller kontant).
Av?okning med full aterbetalning ar mo6jlig att gora fram t.o.m
17/5.

Maltider som oOnskas tillkommer med 60:-/st. och bokas i
anmalningsformuldret, dven dessa betalas vid ankomst. Maten ar
svensk husmanskost men tyvdrr har vi inte mdjlighet att
tillhandahalla specialkost. Fruktkorg, kaffe och maltidsdryck
kommer finnas framstdllt hela tiden.

Toaletter finns i form av Baja-major i depan. wWC samt dusch och
bastu finns tillgdngligt pa Kalhyttan 1 km bort, och de som
vill samdker dit efter dagens korningar. E1 finns EJ for
uthyrning till husvagnar/husbilar.

Max antal forare pa ldgret ar 40 st (20 sma och 20 stora
hojar).


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf8UHrfI8XnfFOCBZiudsKsXY9nTde2IBdI5B-8g605GSrsFA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf8UHrfI8XnfFOCBZiudsKsXY9nTde2IBdI5B-8g605GSrsFA/viewform
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OBS! Preliminart schema
Torsdag Fredag Lérdag sondag
Hijek och oo o . oo - .
9,00 installningar KOrtraning Kértraning
10.00 _ Hojmek och Kértrianing Kértraning
instdllningar
11.00 Svemo SR 2020 | k§rtraning Kértraning
genomgang
nyheter
12.00 Lunch Lunch Lunch
vital Gym A SnA
13.00 Instouktion Kértraning
Fystradning
14.00 Instruktson Kortraning Kortraning
Fystraning
15.00 Mental Kortraning Kortraning
traning
16.00 Middag Mental Dusch o bastu
tranin oppet pa
g KaThyttan
17.00 | Kortraning Middag Middag Dusch o bastu
Oppet pa
KaTlhyttan
18.00 KOrtraning Kost och
naringslara
Tjejpanelen
19.00 | Kértrdning | Frisbeegolf 219“We“1?%2
tdvling raga om a
20.00 Dusbcphpeot bpa;t“ Frisbeegolf
Kalhyttan tavling
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