Juniorkalender, preliminär

Program kan tillkomma och ändringar i det nuvarande programmet kan förekomma.

Träningsgrupper
Måndagsgruppen
måndag kl. 17-19

augusti-september
Kadettgruppen

onsdag kl. 17-20

augusti-september

Regionalgruppen
tisdag, onsdag kl. 17-20

augusti-september
Rankinggrupp II o. I
tisdag, (ons.), torsdag kl. 17-20

augusti-september
Zoom8-gruppen 
tisdag, (ons.), torsdag kl. 17-20

augusti-september
Kvällsträningarna på vattnet slutar i slutet av september. Efter det tränar regional-, ranking- och zoomgrupperna på vattnet enligt överenskommelse under veckoslut. Under kvällarna fortsätter vi med fysikträning, se nedan!
Fysikträning

Må kl. 17-19 Uthållighetsträning tillsammans med NJK, träff på Björkholmen (Regional-/Rankinggrupperna)
Ons
Äldre* kl. 17-18.30 inneträning + 18.30-19.15 återhämtande uteträning 


Yngre* kl. 17.45-18.30 inneträning + 18.30-19.15 uteträning

To
Yngre* kl. 16-16.30 uppvärmning ute + 16.30-17 konditionsjumpa inne


Äldre* kl. 16.30-17 uppvärmning ute + 17-18.30 gym inne

Extra träningar insatta enligt överenskommelse (t.ex skidning, skrinning, orientering, simning mm)
*Yngre 10-12 år / Äldre 13 år uppåt (eller enligt överenskommelse) 

              Anmälning via www.esbosegelforening.fi ( kalender ( anmälning till evenemang (öppnar i slutet av september).
Övrigt
Juniortalko i Amiralshamnen sö 9.10 kl. 13 
Juniorbowling före höstmötet 28.11, mera info närmare. Alla juniorer med!
Juniorernas säsongavslutning i november/december, mera info närmare. Alla med!
Solvallaläger november/december, mera info senare
Om du vill vara med på ESF-juniors postningslista ber vi dig skicka ett mail till junior@esbosegelforening.fi Mera om juniorprogram och anmälningarna hittas på www.esbosegelforening.fi
Information om programmet våren/sommaren 2012 kommer i vårens info samt på hemsidan under vårvintern.
