Akilles Energiskidskolan / Infoblad

Verksamheten hosten 2010- varen 2011

Innetradningar, Nase skola from. 6.9.2010
- Skidskolan 6-12 ar mandagar kl. 18.30-19.30
- Talanggruppen 13-ar och aldre mandagar kl. 19.30-20.30

Utetraningar, from. 1.9.2010
- Kokon slalomcenter kl. 18.30 stavar med.
- Skidtraningar / serietavlingar enligt snolaget

Tranarutbildning for intresserade foraldrar
- 16-s6 11-12.9.2010, FSS traningschef Henrik Byggmastar, separat info senare.

Ovrig utbildning & praktiska trianingstips
- Kosttips for den unga idrottaren, foreldasare naringsexpert Olli llander ons. 22.9 kl. 18.30, Albert Edelfelts skola.
- Muskelvard, praktiska évningar for stora och sma ma 4.10 och ma. 1.11, Nase skola kl. 18.30 med fysioterapeut Petri Kitula.

Barmarks- & hostlager, Jami skidtunnel
- Traningslager for aktiva och foraldrar 15-17.10, Jami, pris meddelas senare.

Akilles Energiskidskolans pris: 35 €/barn eller 100 €/famil;.

| priset ingar: Sportful skidmdossa (varde 35 euro) som utdelas i november, Skipass (varde 10 €) som medfor ratt att delta i
nationella skidtavlingar, medlemsavgift for sisongen 2010-11 (varde 8 €), ledda inomhus- och utetrdningar, mojlighet till
tranarutbildning for foraldrar, intressanta foreldsningar samt mojlighet att delta i ett hostlager (Jami) till subventionerat pris.

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

Toiminta syksy 2010 - kevat 2011

Sisdharjoitteluvuoro, Nase skola alk. 6.9.2010
- Hiihtokoulu 6-12 v. maanantaisin klo. 18.30-19.30
- Talenttiryhma 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 valmennuspaallikkoé Henrik Byggmastar, erillinen info myéhemmin.

Muu koulutustoiminta & kdaytannon harjoitteluvinkkeja
- Nuoren urheilijan ravinto-oppi, luennoitsijana ravintoasiantuntija Olli llander ke. 22.9 klo. 18.30, Albert Edelfeltinkoulu.
- Lihashuolto, kdytannon harjoituksia isoille ja pienille ma 4.10 ja ma. 1.11, Nase skola klo. 18.30, fysioterapeutti Petri Kitula.

Sulan maan- & syysleiri, Jamin hiihtotunneli
- Valmennusleiri aktiivihiihtdjille ja heidan vanhemmilleen 15-17.10, Jdmi, hinta ilmoitetaan myéhemmin.

Akilleen Energiahiihtokoulun hinta: 35 €/lapsi tai 100 €/perhe.

Hintaan sisaltyy: Sportful hiihtopipo (arvo 35 €) joka jaetaan marraskuussa, Hiihtopassi (arvo 10 €) joka oikeuttaa osallistuman kansallisiin
hiihtokisoihin, jasenmaksu kaudelle 2010-11 (arvo 8 €), ohjattuja sisa- ja ulkoharjoituksia, mahdollisuus vanhempien
valmentajakoulutukseen, mielenkiintoisia luentoja ja mahdollisuus osallistua seuran jarjestamaan syysleiriin (JAmi) sponsoroituun hintan.

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

Lisdinfoa: AnnSofi Pitkdnen, puh.. 050 443 3545, ann.sofi.pitkanen@porvoo.fi.
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