Information fran styrelsen
till medlemmarna

Mars 2009

e Som ni har sett pa hemsidan har MASS arsmote 23 mars, kl 19.00 i klubbstugan.
Alla medlemmar ar vdlkomna. Vi sjdlvklart bjuder pa fika.

e MASS kommer att satsa en del av Overskottet fran Café Sjohasten pa aktiviteter for
simmarna:

Aktivitet 1

Med hjdlp av sjukgymnaster har MASS tagit fram landtraningsprogram fér samtliga
tavlingsgrupper, anpassat till varje niva. Syftet ar att starka simmarna och att fore-
bygga skador. Varje tavlingsgrupp far besok av Frida Johansson, sjukgymnast och f
d simmare i MASS. Frida har tagit fram programmen tillsammans med Gunilla
Kjellby-Wendt, sjukgymnast och MASS-mamma. Forsta traffen blir 3 mars. Hall ut-
kik efter mer information! Vi kommer dven att ha ett fordldramote, for att infor-
mera mera.

Aktivitet 2

Elit och U-Elit kommer att kora 10 Pilates-pass med en instruktor fran Life. Syftet ar
att 6ka kroppskontrollen och styrkan.

Aktivitet 3

| Elit och U-Elit kommer man att genomfora laktattester (laktat ar ett annat namn
for mjolksyra). | laktattester mater man mangden mjolksyra i musklerna, for att se
hur mycket mjolksyran Okar i takt med 0kad puls. Syftet ar att pa ett battre satt
kunna planera traningen for de individuella simmarna.

o MASS efterlyser intresserade personer till Arrangemangskommittén (AK). AK @r den
grupp som arrangerar vara hemmatavlingar. Vi vill ytterligare forbattra vara
arrangemang, dels for att de skall upplevas trevliga och varda att prioritera fér
andra klubbar och dels for att vi skall skapa rutiner, som gor att tavlingarna flyter

smidigt. Kontakta Janeric Lofgren, janeric.lofgren@mass.se
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