Sommarlovstraning v. 33

for alla akare som ar tavlingsakare + Konstakningsskola fran marke 4 + SSK
fran marke 2.

Da den ordinarie traningen uteblir pa vara lov bjuder vi in till extra traningsdagar.

Mandag 12 augusti till torsdag 15 augusti

Vart mal med lovtrdaningarna ar mindre grupper och forstéarkt fokus pa individtraning.

Nedan kan ni ldsa om det planerade innehallet under dessa tréningsdagar.

Istraning Off-ice aktiviteter som tranar styrka och
spanst
Hopp Grenspecifik teknik
Skatingskills Grundldggande styrka fér konstdkare
Piruetter Flexibilitet

Powerskating (Alt. 1)
Koreografiska évningar

Tranare: Klubbens egna tranare.

Maltider: vi ser detta som traningsdagar och uppmanar dkarna att sjdlva ta med néringsriktig och vil sammansatt
lunch/middag och mellanmal som ricker under hela dagen. Micro finns i klubbrummet sa akarna kan vdarma sin mat
(tdnk pa att INTE ta med frysta fardigratter om dom inte ar tinade i férvag dd manga akare ska hinna varma och ata
sin mat under pauserna och dessa fardigratter oftast har valdigt lang upptiningstid).

Glom ej vattenflaskan.

ALTERNATIV FOR TAVLINGSAKARE NEDAN:

Alt. 1. Mandag till 3 ispass/ dag 1 fyspass/ dag Vkk medlem 1500kr | Ej medlem 1900kr
torsdag= 4 dagar
Alt. 2. mandag till 2 ispass/ dag 1 fyspass/ dag Vkk medlem 1200kr | Ej medlem 1500kr
torsdag= 4 dagar
Alt. 3. Enstaka hela 3 ispass/ dag 1 fyspass/ dag Vkk medlem 450kr/ | Ej medlem 550kr/
dagar men ej alla dag dag
dagar
Alt. 4 1 ispass/ dag (da 1ispass/ dag+1 Vkk medlem 200kr/ Ej medlem 250kr/
ingar 1 fyspass fyspass/ dag pass (1 ispass+ 1 pass (1 ispass+ 1
ocksa) fyspass) fyspass)

ALTERNATIV FOR KONSTAKNINGSSKOLAN FOR DIG SOM KLARAT FRAN MARKE 4 (enbart fér Vkk medlemmar)

Alt. 5 Mandag till torsdag 2 ispass/ dag 1 fyspass/dag 1200 kr
=4 dagar
Vill du inte ga alla dagar
alt. Enbart enstaka pass
géller prislista ovan for
tavlingsakare




ALTERNATIV FOR SKRIDSKOSKOLAN FOR DIG SOM KLARAT FRAN MARKE 2, Nyborjargrupp, (enbart fér Vkk
medlemmar)

Alt. 6. Mandag till onsdag = 4 1 ispass/ dag 30 min fyspass/dag 600 kr
dagar

Vill du inte ga alla dagar alt.
Enbart enstaka pass giller
prislista ovan for tavlingsakare

Vid fragor maila lager@vaxjokk.nu

Anmadlan senast: 31 maj via anmalningsformular pa hemsidan under fliken ”Lager”
Schema publiceras pa hemsidan nagra dagar fore lagerstart.

Detta ar ett lager utan lagerpersonal sa uppdatera akarna om hur man uppfor sig och att dom far ta ansvar for sig
sjalva bade i ishallen och i Vida arena.

Valkommen med din anmalan!
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