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ESF Vintertraning 2017-2018

Preliminart program, andringar kan férekomma

Du kan anmala dig till vald grupp genom att klicka pa lanken ANMALNING invid respektive grupp. En ny sida 6ppnar sig dar du fyller i deltagarens uppgifter. Till sist valjer du betalningssatt, direkt
natbetalning eller faktura (OBS! Faktureringstillagg pa 10€ tillkommer). | fall seglaren deltar utan att vara anmald samlar tranaren in kontakt- och faktureringsuppgifterna vid traningstillfallet

varefter seglaren faktureras (faktureringstillagg 10€).

Mandagsgruppen/Kadettgruppen
ca8-12ar

Host: 11.10-29.11* Pris 50 €
* OBS! Ingen traning ons 18.10 !

Var: 11.1-26.4* Pris 95 €
* OBS! Ingen traning ons 21.2!

Onsdagar kl. 17-18.30 i Mattbergs
Lagstadiums jumpasal
(Mattberg 3, Mattby)

Program:
Innejumpa med olika bollspel, lekar och kondi-
tionsjumpa

Som tranare fungerar ESF-juniortranare,
Kontakt: junior(at)esbosegelforening.fi

Regionalgruppen ca 10-12 ar (9.10-18.12/8.1-26.4)

Host: 9.10-18.12* Pris:

3ggr/vecka 120,00

2ggr/vecka 100,00

1ggr/vecka 80,00

*OBS! Ingen traning ons 18.10, to 19.10, ons 6.12, 13.12, 14.12!

Var: 8.1-26.4* Pris:

3ggr/vecka 200,00

2ggr/vecka 175,00

1ggr/vecka 140,00

*OBS! Ingen traning ma 19.2, ons 21.2, to 22.2, to 29.3, ma 2.4!

* Mandagar kl. 16-17 i Esbovikens idrottshall (Rektorsvagen11, Esboviken)
Konditionsjumpa

* Onsdagar kl. 17-18.30 i Mattbergs lagstadiums jumpasal (Mattberg 3, Mattby)
Innejumpa med olika bollspel, lekar och konditionsjumpa

* Torsdagar kl. 17-18.30 i Storangen/Sokovikens skolas jumpasal
(Esboviksvagen 10) Bollspel

Som trdanare fungerar ESF-juniortranare, kontakt junior(at)esbosegelforening.fi




Rankinggrupperna/Aldre juniorer ca 13-18 ar (9.10-20.12/8.1-23.4)

Host: 9.10-20.12* Pris:

4ggr/vecka 140,00

3ggr/vecka 120,00

2ggr/vecka 100,00

1ggr/vecka 80,00

*OBS! Ingen traning ons 18.10, to 19.10, ti 5.12, ons 6.12, 12.12, 14.12!

Var: 8.1-23.4* Pris:

4ggr/vecka 240,00

3ggr/vecka 200,00

2ggr/vecka 175,00

1ggr/vecka 140,00

*OBS! Ingen tréaning ma 19.2, ti 20.2, ons 21.2, t0 22.2,t0 29.3, ma 2.4

Mandagar kl. 16-18 i Esbovikens idrottshall (Rektorsvdageni1, Esboviken)
Utetraning 16-16.30 + Gym 16.30-18

Tisdagar kl. 17-18 i Mattlidens gymnasiums jumpasal (Mattberg 3, Mattby)
Pilates och konditionsjumpa

Onsdagar kl. 17.15-18.45 med traff pa NJK, Bjorkholmen
Uthallighetstrdaning utomhus

Torsdagar kl. 17-18.30 i Sokovikens skolas jumpasal (Esboviksvdagen 10)
Bollspel

Som tranare fungerar ESF-
juniortranare, kontakt: junior(at)esbosegelforening.fi

KLICKA HAR FOR ANMALNNG




