
Akilles Energiskidskolan / Infoblad

Verksamheten hösten 2010- våren 2011 

Inneträningar, Näse skola from. 6.9.2010
- Skidskolan 6-12 år måndagar kl. 18.30-19.30
- Talanggruppen 13-år och äldre måndagar kl. 19.30-20.30

Uteträningar, from. 1.9.2010
- Kokon slalomcenter kl. 18.30 stavar med.
- Skidträningar / serietävlingar enligt snöläget

Tränarutbildning för intresserade föräldrar
- lö-sö 11-12.9.2010, FSS träningschef Henrik Byggmästar, separat info senare.

Övrig utbildning & praktiska träningstips
- Kosttips för den unga idrottaren, föreläsare näringsexpert Olli Ilander  ons. 22.9 kl. 18.30, Albert Edelfelts skola.
- Muskelvård, praktiska övningar  för stora och små må 4.10 och må. 1.11, Näse skola kl. 18.30 med fysioterapeut Petri Kitula.

Barmarks- & höstläger, Jämi skidtunnel
- Träningsläger för aktiva och föräldrar 15-17.10, Jämi, pris meddelas senare.

Akilles Energiskidskolans pris: 35 €/barn eller 100 €/familj. 
I priset ingår: Sportful skidmössa (värde 35 euro) som utdelas i november, Skipass (värde 10 €)  som medför rätt att delta i 
nationella skidtävlingar, medlemsavgift för säsongen 2010-11 (värde 8 €), ledda inomhus- och uteträningar,  möjlighet till 
tränarutbildning för föräldrar, intressanta föreläsningar samt möjlighet att delta i ett höstläger (Jämi) till subventionerat pris.

Betala summan till Akilles skidsektions konto: 405010-518620, meddela barnets/familjen namn.

Tilläggsuppgifter: AnnSofi Pitkänen, tfn. 050 443 3545, ann.sofi.pitkanen@porvoo.fi.
Sponsored by



Akilleen Energiahiihtokoulu / Infolehtinen

Toiminta syksy 2010 - kevät 2011 

Sisäharjoitteluvuoro, Näse skola alk. 6.9.2010
- Hiihtokoulu 6-12 v. maanantaisin klo. 18.30-19.30
- Talenttiryhmä 13-v. ja vanhemmat maanantaisin klo. 19.30-20.30

Ulkoharjoitukset, alk. 1.9.2010
- Kokonniemen laskettelukeskus klo. 18.30, sauvat mukaan
- Hiihtoharjoitukset / sarjakilipailut, lumitilanteen mukaan

Valmentajakoulutusta kiinnostuneille vanhemmille
- la-su 11-12.9.2010, FSS valmennuspäällikkö Henrik Byggmästar, erillinen info myöhemmin.

Muu koulutustoiminta & käytännön harjoitteluvinkkejä
- Nuoren urheilijan ravinto-oppi, luennoitsijana ravintoasiantuntija Olli Ilander ke. 22.9 klo. 18.30, Albert Edelfeltinkoulu.
- Lihashuolto, käytännön harjoituksia isoille ja pienille ma 4.10 ja  ma. 1.11, Näse skola klo. 18.30, fysioterapeutti Petri Kitula.

Sulan maan- & syysleiri, Jämin hiihtotunneli
- Valmennusleiri aktiivihiihtäjille ja heidän vanhemmilleen 15-17.10, Jämi, hinta ilmoitetaan myöhemmin.

Akilleen Energiahiihtokoulun hinta: 35 €/lapsi tai 100 €/perhe. 
Hintaan sisältyy: Sportful hiihtopipo (arvo 35 €) joka jaetaan marraskuussa, Hiihtopassi (arvo 10 €) joka oikeuttaa osallistuman kansallisiin 
hiihtokisoihin, jäsenmaksu kaudelle 2010-11 (arvo 8 €), ohjattuja sisä- ja ulkoharjoituksia, mahdollisuus vanhempien 
valmentajakoulutukseen , mielenkiintoisia luentoja ja mahdollisuus osallistua seuran järjestämään syysleiriin (Jämi) sponsoroituun hintan.

Maksa  summa Akilleksen hiihtojaoston tilille: 405010-518620, ilmoita lapsen/perheen nimi.

Lisäinfoa: AnnSofi Pitkänen, puh.. 050 443 3545, ann.sofi.pitkanen@porvoo.fi.
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