Informationsblad Neptunus

Omkladningsrum
Ombyte till skridskor sker i omkladningsrummet markt med RKF pa tavlan.
Kolla pé tavlan for aktuellt omkladningsrum for dagen.

Uppvarmning
Det ar bra att komma en stund innan trédningen sa du hinner varma upp kroppen lite innan du gar
ut paisen.

Traningstider

Onsdagar 19:00-20:00 istraning, D-hallen Husqvarna Garden

Lordagar 09:00-09:50 istraning, 10:00-10:50 (grenspecifik fys), B-hallen Husqvarna Garden
Kladsel pa traningen

Pa isen ar det viktigt att man kan réra pa sig och haller sig varm darfor ar detta bra att tdnka pa
gallande kladsel

e Lager p4 lager, sa du kan ta av dig om du blir varm

o Rorliga klader, tights funkar jattebra att trana i eller andra liknande mjuka byxor.
Understall kan vara bra att ha under om man ar lite frusen.

o Jeans ar INTE ett bra plagg att trana i.

e Vantar rekommenderas s hdnderna haller sig varma och ar ett bra skydd mot vassa
skenor om olyckan skulle vara framme.

Pa fystraningen kan du ha samma klader som pa isen, men bra om du kan ta av dig nagot lager
om du skulle bli varm.

Vattenflaska kan vara bra att ha med om du skulle bli torstig.
Hjalm
Hjalm &r obligatoriskt for alla som aker i Neptunus och ar under 18 ar.

Man har hjalm tills man klarat hjalmtestet, du kan se vad detta innehaller under "Utmarkelser” i
sportadmin-appen.

Ar du éver 18 rekommenderar vi hjalm p4 traning tills du tagit hjalmtestet.

Klubben har ett fatal hjalmar som man kan lAna om man glomt nagon enstaka gang.
Skridskor

Det ar viktigt att skridskorna ar stabila sa att vristen inte viks nar du star i skridskorna pa isen.
Fraga gérna tranarna om du ar osdker angaende skridskorna tranarna.rkf@gmail.com

Om du vill kopa riktiga konstakningsskridskor sé kontakta tranarna sé hjalper dem dig att hitta
en lamplig modell.

Tillbehor skridskor


mailto:tranarna.rkf@gmail.com

Skridskoskydd, du behéver ha harda skydd till skenorna pa skridskorna som anvands innan du
kommer ut pa isen.

De harda skydden ska inte alltid sitta pa skridskorna, da rostar skenan.

Handduk, packa ner en liten handduk i viskan som anvands till att torka av skenorna efter
traningen sa att skenan inte rostar.

Slipning av skridskor

For slipning av skridskor inkopta i sportbutik hanvisar vi till sportbutikerna, exempelvis XXL,
Intersport och Stadium som erbjuder skridskoslipning.

Om ni har tagg skridskor, se till sa de inte slipar av nedersta taggen!

Ni som har mer avancerade konstakningsskridskor kontakta tranarna for slipning.

DAR GLADJE MOTER FRAMGANG



