\>\\\\\\\\\\

Sl

\'
RN 3\
RR NS
» :\.\\\ *
N\
N
~ - ‘~‘\\\ _ -
NR
o
% ™~
1 .
el
S »
%
~

g o
_— 3
[f ) A i b ‘-
‘ 3
\
N\
L I

N
x

—INBJUDAN TILL SOMMARLAGER

| LIDKOPING VECKA|25-28

A




TRANARTEAMET

Tréffa LDK:s tranarteam infor 2024. Detta ar var grundkonstellation av tranare det varierar fran Vecka 25: 15 juni - 20 juni
tranare till tranare vilka veckor och hur mycket dem jobbar. Nya ansikten kan alltid dyka upp sa hall Vecka 26: 24 juni - 30 juni
utskick pa hemsidan och instagram. Vill du veta mer om varje tranare och deras konstakningsresa Vecka 27: 1 juli - 6 juli
besok var hemsida, dar har vi dven lankat till deras sociala medier for ytterligare inspiration! Vecka 28: 8 juli- 13 juli

—

Matilda Rang Laura-Britt Jarvsoo Josh Spicer Mathias Andersson
Matilda jobbar som hu- Laura kommer fran Estland ~ Josh ar tranare i Svea KK och Ar huvudtranare i Véstra
vudtranare i Lidkopings men ar just nu i Norge som ar steg 4-utbildad. Frolundas KK och steg-4-

KK och har utbildning 4A. tranare och koreograf. utbildad.

Aleksandr Zhizhin Lisa Lager Nicolina Lundgren Selma lhr

Alex kommer fran Lisa har ingdtt i Svenska Nicolina ar huvudtranare i Selma har vunnit flera USM
Ryssland och ar just nu Landslaget. Hon jobbar som  Goteborgs Konstakningsa- och JSM och ar idag tranare
huvudtranare i SASK. tranare i Haninge KK kademi och har steg 4. i Waxholms KK,

Kerstin Glantz Elisabeth Glantz Hillevi Glantz Karin Elsert
Tidigare huvudtranare i Elisabeth ar fd dkare pa Hillevi ar tidigare huvud- Karin ar fd huvudtranare i
Lidkopings KK, har utbild- elitserienivd och tranare | tranare i GKA och har steg Hammaro KK, steg 4 utbil-
ning steg 3. Lidkopings KK. 4 utbildning. dad, aven psykolog.

info@ldktakeoff.se www.ldktakeoff.se @LDKtakeoff f @LDKtakeoff




TRANINGSALTERNATIV

Tre traningsalternativ
Utifran dkarnas ambitions- och kunskapsniva valjer akarna hur manga pass och vilken intensitet de vill trana pa. Vi erbjuder dven tva
specialalternativ som riktar sig till vuxen- respektive skridskoskoleakare.

ADVANCED*

- 16 ispass a 45 min

- 4 off ice-pass a 45 min
-3 danspass a 60 min
-2 Teoripass a 45 min

Lageravgift: 4 450 kr

*Minst test 4-4 eller U13A

Advanced level (16 ispass)

Detta alternativ ar for dig som vill trana 3
ispass/dag och som lagst har test 4-4 el-
ler ar ungdom A13. Du kommer till lagret
i god fysisk form och ar forberedd pa tra-
ning med hog intensitet. Advanced kom-
mer forst trédna tva intensiva dagar med
tre ispass per dag. Dag tre kommer vara
nagot mindre intensiv med ett langre is-
pass samt dans och teoretisk traning
(dterhdmtningsdag). Darefter vantar
ytterligare tre dagar intensiv traning.

Specialalternativ

DEVELOPMENT

- 16 ispass a 45 min
-4 off ice-pass a 45 min

-3 danspass a 60 min
-2 Teoripass a 45 min

Lageravgift: 4 450 kr

Development level (16 ispass)
Development level passar dig som vill tra-
na 3 ispass/dag men annu ej ar akare pa
A-niva. Akare p& development level har
samma uppldgg pa traningen som Ad-
vanced, med undantag for att deras ater-
hamtningsdag ar pa lagrets fiarde dag.

LIGHT

-12 ispass a 45 min

- 4 off ice-pass a 45 min
-3 danspass a 60 min
-2 Teoripass a 45 min

Lageravgift: 4150 kr

Light level (12 ispass)

Alternativ 2 ar ett mindre intensivt alterna-
tiv for akare som vill dka 2 ispass per dag.
| dvrigt ar innehallet detsamma, med un-
dantag for att Alternativ 2 endast har 1 tim
mental traning. Light level passar dven for
dig som vill kombinera traning och jobb i
sommar. Vilken grupp du ska trana med
och vilka pass du ska komma pa bestdms
i samrad med trdnarna som jobbar den
vecka du har valt.

Vi erbjuder detta ar tva specialalternativ for att tillmétesga alla akares niva och 6nskemal.

Vuxengrupp (12 ispass)

Lagret kommer att erbjuda vuxengrupp vecka 27. Det traningsal-
ternativ som erbjuds ar 2 ispass och 1 fys- eller danspass per dag
man-lor. | vuxengruppen valkomnar vi dkare over 18 ar - bade
nyborjare och dkare med tidigare erfarenhet. Alla i gruppen kom-
mer fa traning utifran sin kunskapsnivad, men vi kan ej garantera
homogena grupper. FOr att kunna genomfora dessa grupper har
vi satt 5 dkare som minimumantal per vecka och grupp.

V 27: VUXENGRUPP

-12 ispass a 45 min
- 2 off ice-pass a 45 min

-3 danspass 3 60 min Lageravgift: 3 450 kr

Konstakning pa sommarlovet (8 ispass)

Har du ett barn i skridskoskola eller konstakningsskola som vill
testa pa sommarlager pa is? Veckan ar anpassad for skridskolea-
kare och konstakningsskoledkare som annu inte tagit tavlingstest.
Upplagget for veckan ar 2 st ispass per dag i 4 dagar. Vi kommer

V 25: KONSTAKNING PA SOMMARLOVET

- 8 ispass d 45 min
- 2 off ice-pass

- 2 danspass 4 60 min Lageravgift: 1850

slappa 20 platser under perioden. Lds mer pa var hemsidal!
Anmalning sker i separat lank genom den vanliga

anmalningslanken.

www.ldktakeoff.se @LDKtakeoff

@LDKtakeoff f




OM LAGRET

LDK Take Off valkomnar &kare pa alla nivaer och aldrar. Lagret tar hansyn till akarnas majlighet till dterhamtning, och var férhoppning
ar att de pa sa satt ska orka aka s& manga lagerveckor som de vill och behalla hog kvalité pa traningen under hela sommaren. Schemat
laggs sa att akarna far en lite lugnare dag mitt i veckan dar lite storre fokus laggs pa programkomponenter och mental traning.

Istraning och koreografiska ispass

Vi kommer att erbjuda istraningar med fa akare pa isen. Utéver
hopp, piruetter och skating skills kommer &karna f& jobba med
koreografi och uttryck till musik. Under den mindre intensiva
traningsdagen kommer fokuset delvis ligga pa att utmana sina
konstnarliga formagor pa ett roligt och utvecklande sétt.

Off-ice-traning

Fys kommer att hdllas varje hogintensiv dag, med olika fokus sa-
som rotations- och spinnertraning, hoppteknik och grenspecifik
styrka. Langden pa fyspassen kommer variera fran 30-45 minu-
ter. Medtag egen spinner och hopprep.

Dans

Dans ar ett bra komplement till konstadkningen och ett viktigt red-
skap for att forma mangsidiga akare. Fokus kommer framforallt
ligga pa balett, flexibilitet och de grunder som ar vardefulla for
konstékare. Akarna kommer dessutom f& testa pé inslag av jazz
och modern dans.

Mental och Teoretisk traning

Alla dkare kommer f& minst ett pass mental tréning/teori per
vecka. Den teorin hélls i forsta hand av Karin Elsert (psykolog)
men aven andra omraden kommer behandlas. Redskapensom
lars ut utgar fran sporten

men kan appliceras pa hela livet. Mental traning kan anvandas
for att hantera och forebygga problem som prestationsangest
och negativt sjalvprat. Syftet ar att skapa motivation, 6ka positiva
kanslor och minska nervositet.

Koreografi, program- och privattraning

Vivill ge dkare mojlighet att paborja sasongens program i god tid.
Onskas nytt program eller justeringar i befintliga program finns
mojlighet till detta. Det gar dven att boka privattraning. Varje tra-
nare valjer sjalv hur tillganglig hen ar for privattraning. Traningen
kan ske sjalv med tranare eller tillsammans med en eller tva an-
dra dkare med samma mal. Mojlighet till att hoppa i Fisher finns
ocksa. Intresseanmalan till koreografi och privattraning finns i an-
malan.

Lagerforaldrar

Som lagerforalder erhalls 2000 kr av lageravgiften for en dkare
och bor och ater gratis pa lagret. En lagerforalders arbetsupp-
gifter innefattar jobb med sdsom matlagning och servering,
nattning, vackning, stadning samt att se till att alla akare trivs
pa skolan.

www.ldktakeoff.se

@LDKtakeoff

Uppgifterna delas upp pa forédldrarna i samrad med lagerchefen.
Anmadlan till lagerforalder kan du gora i samma formular som du
anmaler ditt barn. Vid stort intresse ges besked om vilka som fatt
plats som lagerforaldrar i slutet pa april.

Tranarelever

Vivalkomnar tranarelver som vill auskultera, se anméalan pa hem-
sidan. Kostnaden ar 1100 kr per vecka (boende och mat ingar).
Detvi forvantar oss av tranareleverna ar ett aktivt och nyfiket
forhalningssatt, dar man inte ar radd for att sjalv testa steg och
dvningar utifran sin basta formaga.

Boende

Boende &r pd Rudenschéldsskolan, drygt 1 km fran ishallen. Enk-
laste sattet att ta sig till ishallen ar med cykel, s& det &r bra om
akarna har med sig en egen cykel. Akarna ska kunna cykla utan
vuxen tillsyn. Boendet ar stangt under midsommar, dvriga veck-
or kan man sova kvar pa skolan 16r-sén. Egen sang/luftmadrass,
kudde och sangklader medtages. Barn under 7 ar far ej bo utan
foralder pa lagret. Foraldrar som inte jobbar som lagerforalder
far ej bo pa lagret. Se hemsidan for information om alternativa
boenden for foraldrar.

Alternativt boende

For dig som vill félja med ditt barn till Lidkdping kan camping
vara ett alternativ - om du inte hellre vill hjdlpa till som lagerfor-
alder!Las mer om boenden i Lidkoping pa var hemsida.

Inskrivning
Inskrivning pa skolan sker fran kl. 17.00 dagen innan lagerstart,
med undantag for vecka 25 da inskrivning sker fran kl 10 pa 16r.

Maltider
Alla maltider serveras pa skolan (frukost, lunch, middag, kvalls-
mat). Specialkost och allergier meddelas i anmalan.

Traningstider

Traningen ar forlagd mandag till I16rdag med undantag for vecka
25 da vi startar lagret pa lordagen i vecka 24 och avslutar pa tors-
dagen. De forsta fem dagarna ar traningen forlagd mellan 07.00-
21.00 och pa lagrets sista dag 07.00-15.00.

Anlaggningen

Uppvarmd ishall 30x60 m. Dans halls i fuppvarmningslokal med
speglarl i ishallen och fystraning halls utomhus eller i uppvarm-
ningslokalen.

@LDKtakeoff f



BETALNING

Alla avgifter betalas in till vart

- inga fakturor skickas ut

Tank pa att du som anmaler dig ar ansvarig for att betala in anmalnings- och lageravgift pa utsatt datum for att behalla din plats.

Betalningsinformation

Lidk6pings Konstakningsklubb (Skating Camp)
Bankgiro: 5572-7721

Clearingnummer: 8314-7

Kontonummer: 35392133

BIC-kod: SWEDSESS

IBAN: SE1580000831470035392133

Bank: Sparbanken Lidkdéping

Bankadress: Nya stadens Torg 3, 531 31 Lidkoping

Anmalningsavgift

Anmalningsavgiften ar 600 kr och betalas in i samband med an-
malan till BG 5572-7721. Ange dkarens namn och fodelsedr pa
inbetalningskortet. Sista datum for anmalan ar 13/3. Anmalning-
savgiften far ej avraknas lageravgiften och avgiften betalas en gang
per akare som anmals till lagret oavsett om anmalan avser en eller
flera veckor. Nar anmalningsavgiften ar betald ar anmalan bindan-
de och giltig. Anmalningsavgiften dterbetalas ej.

Lageravgift

Lageravgiften betalas senast 13/3 till BG 5572-7721. Ange akarens
namn och fodelsedr pa inbetalningskortet. | lageravgiften ingar
kost och logi, de traningspass som listas ovan samt tranaravgift. |
handelse av att det blir en veranmalan till en viss vecka kommer
akarna prioriteras i den ordning de anmalt sig. Halva lageravgiften
aterbetalas vid avanmalan fram till [agerstart. Under lagret sker
ingen aterbetalning. Vi uppmanar dkarna att se dver hemforsak-
ringen och vad som dar galler vid sjukdom eller skada.

Bekraftelse- och informationsmail

Alla som har fatt igenom sin anmalan har en plats pa lagret. Om en
vecka blir full gar den inte langre att anmala sig till. Nar du anmaler
dig via Google Formular far du ett bekréaftelsemail. Ibland kan det-
ta hamna i skrapposten. Detta ar den enda personliga bekraftelse
som skickas ut. Nar anmalningstiden narmar sig sitt slut skickar vi
ut ett bekraftelsemail fran info@ldktakeoff.se till alla anmalda. Ca
tva veckor innan lagerstart kommer ett informationsmail. Grupper
och schema publiceras ca 4 dagar innan varje lagervecka.

Avanmalan

Avanmalan gors via mail till info@ldktakeoff.se. Halva lageravgiften
aterbetalas vid avanmalan fram till lagerstart. Under lagret sker
ingen dterbetalning.

Rabatter

Lagerforaldrar far 2000 kr rabatt pa lageravgiften for en akare
och en vecka. Rabatten betalas ut i efterhand och dras alltsd
inte av vid inbetalning.

Akare som som anmaler sig till tvd veckors lager erhéller 400
rabatt pa lageravgiften for den andra veckan. Akare som aker
ytterligare en vecka, det vill séga tre veckors lager, erhaller
500 rabatt pd lageravgiften for vecka tre. Ni drar sjélva av des-
sa rabatter i er inbetalning.

Tranarelev
Tranareleven betalar in kostnaden efter bekraftad anmalan.

Varmt valkomna till Lidkoping!

Besok www.Idktakeoff.se for svar pa vanliga fragor.

www.ldktakeoff.se

@LDKtakeoff
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