IFK Lunds sommartraning 2023

Seniorer (A och B), Silvergruppen, Svart grupp, Réd grupp, Bla grupp och Gron Grupp, forbered er
infor tavlingssasongen 2023-2024!

Sommaren ger tillfalle till valfortjant vila och avkoppling for alla pingisspelare. Sommaren ger ocksa
mojlighet till grundtraning och att trana in nya tekniska fardigheter. Sommaren ar den period under
aret da det finns storst mojligheter att ta ett rejalt kliv framat i sin utveckling som spelare.

Sommartraning ar mycket viktigt for dig som vill komma val foérberedd infor nasta sasong.

Sommartraningen kommer bland annat
att innehalla féljande: ®Traning for att
forbattra teknik och bollkansla @Traning
for att forbattra mental styrka
oGrundtraning for attack- och
forsvarsspel @Traning for att kunna
hantera olika svarigheter &
spelsituationer ®Fysisk traning,
uthallighet, kondition & styrka e
Rorelsetraning och forflyttningsévningar
for battre koordination, balans och
snabbhet.

IFK Lund erbjuder sommartraning sommaren 2022 (12 juni
till 18 augusti) enligt foljande schema:

Mandag 17:00 - 19:00 Svart grupp + Silver (Murtadha Lafta)
Mandag 19:00 - 21:00 Senior A + Silver (Murtadha Lafta)

Tisdag 16:30 - 18:00 BIa grupp och Gron grupp (Timo
Vallier)

Tisdag 18:00 — 20:00 Rod grupp och Senior B (Timo Vallier)

Onsdag 17:00 - 19:00 Svart grupp + Silver (Christian
Bjorklund)

Onsdag 19:00 - 21:00 Senior A + Silver (Christian Bjorklund)
Torsdag 16:00 - 17:30 Bla grupp och Gron grupp (Noa Nilsson)
Torsdag 17:30 — 19:00 R6d grupp och Senior B (Murtadha Lafta)

Torsdag 19:00 - 21:00 Senior A, Silver, Svart grupp (Murtadha Lafta)

Sommartraningsavgift Senior A, Silver och Svart grupp: 600 kr
Sommartraningsavgift Senior B: 500 kr
Sommartraningsavgift Rod grupp, Bla grupp, Grén grupp: 400 kr

Anmil er senast 30 maj (ordf@ifklund.net) och vinta pa fakturan som ni sedan betalar innan
sommartraningen borjar.

Sommartraningen ar dven oppen for spelare som normalt tranar eller spelar med andra klubbar i
man av plats. Dessa maste da ocksa vara/bli medlemmar i IFK Lund Bordtennis.



