VFKK GOES OCKERO!

INBJUDAN

VFKK hilsar er varmt vilkomna till Trénings och inspirationshelg pa vackra Ockerd dver
Kristi Himmelfardshelgen, torsdag — sondag 18-21 maj

Tranare under helgen dr Mathias Andersson, Maria Bergqvist och Josefin Taljegard.

Mathias Andersson;

Mathias &r huvudtranare i Véastra Frolunda Konstakningsklubb.

Han avslutade sin aktiva karridr ar 2014 med 7 SM medaljer varav ett guld (JSM), Mathias deltog som
akare pa 5 Nordiska Masterskap. Han har hogsta nationella tranarutbildningen 4B, domarutbildning
grund och ar dven utbildad idrottsmassor. Mathias har elever fran nyborjare till landslagsniva.

Maria Bergquvist;

Maria har som trinare arbetat med konstékning pa heltid i snart 30 r med stor erfarenhet av alla nivéer, allt
fran skridskoskola till vérldselit och haft glddjen att tillsammans med akare och forbund fatt uppleva
landslagsuppdrag, internationella tavlingar samt EM och VM. Egna meriter som akare &r Svensk
Juniorméstarinna 1981, bronsmedaljor pa SM samt deltagit i tva juniorvarlidsmésterskap. Maria har hogsta
nationella trénarutbildningen 4B Svenska Olympiska kommitténs head-coachuthildning samt
Specialidrottsldrarutbildning via SISU. Hogskolestudier i pedagogik, psykologi samt idrottsskador

Josefin Taljegard;

Josefin ar flerfaldig svensk och nordisk Ungdomsmastarinna och har tagit medaljer pa badde SM och NM. Josefin
har under manga ar varit en del av Svenska Landslaget och har representerat Sverige pa JVM, EM, VM och 0S.
Négra av Josefins frimsta meriter ar en 15:e plats p4 VM 2021 och en 14.e plats pa EM 2022. Josefin arbetar i
VFKK framst som koreograf och kommer under l4gret forutom att arbeta som tranare ocksa halla i
nspirationspass pa is som fokuserar pa nagra av Josefins absoluta styrkor som akare; presentation och uttryck
' till musik med fokus pa programkomponenter. Josefin kommer ocksa att halla i fyspass som fokuserar pa

8 rorelse, glédje och dans i takt till musik.

Nar: Kristi Himmelfardshelgen, torsdag — séndag 18-21 maj

Var: Ockerd Ishall, Prastingen 1, 475 31 Ockerd

Hur: Tréningstiderna komprimeras och optimeras for att kunna kombinera traning och ledighet:
Torsdag Kl. 16:00-21:00
Fredag kl. 16:00-20:00
Lordag kl. 16:00-21:00

Sondag kl. 13:00-20:00.



Preliminart Upplagg for helgen

Stjarndkare:  torsdag 1 ispass (50 minuter) + 1 timma fys
fredag Ledig dag
lérdag 1 ispass (50 minuter) + 45 minuter fys
sindag 2 ispass (50 minuter) + 45 minuter fys
Klubb/A/Elit:  torsdag 2 ispass (4 50 minuter)
fredag 2 ispass (& 50 minuter) + 45 minuter fys
lérdag 2 ispass (4 50 minuter) + 45 minuter fys
sindag 2 ispass (1x50 min & 1x1,5 tim) + 45 minuter fys
Avgift: Avgiften faktureras och skall vara VFKK tillhanda innan tréningshelgens start.
Om avgiften ej dr betald forbehaller sig VFKK ritten att disponera dver dessa platser och inkalla ev. reserver.
Stjarnakare medlemmar i VFKK, SEK 795 Stjarnakare, ej medlemmar i VFKK SEK 995
Klubb/Yngre A-dkare medlemmar i VFKK, SEK 1495 Klubb/Yngre A-akare, ej medlemmar i VFKK SEK 1795
Elit/Aldre A-akare medlemmar i VFKK, SEK 1495 Elit/Aldre A-akare ej medlemmar i VFKK, SEK 1795

Yngre A-Rkare = Minior / U13, Aldre A-akare = U15, Junior

Anmélan: Anmadlan &r bindande och skall gdras senast 16 april via lank,
Anmilan VFKK goes Ockerd! - Vistra Frélunda KK - SportAdmin

L4nken finns dven pa VFKK ’s hemsida, www.vfkk.se.
Antalet platser under helgen &r begransade d4 vi vill kunna halla hog kvalitet, forst till kvarn géller.

Avanmalan: Fram till 2023-04-16 ir eventuell avhokning kostnadsfri.
2023-04-17 till 2023-04-30 kan avanmalan goras mot lakarintyg och da aterbetalas 50% av avgiften.
2023-05-01 fram till traningshelgens start aterbetalas ingen avgift, vi uppmanar ékare att se 6ver sin hemforsakring.

Bekraftelse: Vid anmélan far du ett automatiskt svarsmejl som bekriftar din anmélan. Vi aterkommer med bekriftelse att du har
fatt plats pa traningshelgen inom 1 vecka efter utgdngen anmélningstid. Ytterligare information skickas sedan ut ca
10 dagar innan traningshelgens start.

Ovrig information om helgen:

Ingen mat kommer att serveras under lagret da traningen dr komprimerad med minimal vintetid for att kunna kombinera ledigheten
med tréning. Medtag gérna egen matsick, mikrovagsugn kommer att finnas tillgéinglig for de dkare som dnskar virma eventuell
medhavd mat.

Akarna delas in i grupper om tre olika nivier baserad pa tivlings- och kompetensniva s3 att alla &kare far den bésta traningen for
sin respektive niva. Gruppindelningen kan komma att justeras av trénarna infor eller under traningshelgen beroende pa akarens nivé
eller antalet akare i respektive grupp. VFKK kan ocksa gora viss justering i schemat och i tranarbeséttningen om det blir nodvandigt
efter anmilans utgang. Alla pass, oavsett niva, planeras med hdg trinartithet.

Alla 3kare som deltar ska ha formagan att klara av att knyta skridskor, passa traningstider och ta ansvar for sig sjélva. Kinner man
att barnen ar for unga att ta detta ansvar sé ska man som forélder finnas tillgénglig for att hjalpa barnen.

Onskar Ni kombinera tréningshelgen med en mini-semester pa Ockerd finner ni tips pa restauranger, boende (se #ven AirBnB),
aktiviteter m.m. hér: hitps://www.vastsverige.com/visitockero/

Kontaktuppgifter VFKK:
Namn: Erika Ejnarsson E-mail: erika.ejnarsson@gmail.com
Namn: Karin Sundell E-mail: karin@vfkk.se

VARMT VALKOMNA TILL VFKK OCH OCKERO
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