ST
Invitation til DS IQ Efterarslejr 2022

Elite- og talentcenter @st, Niva Badelaug 25-27 november 2022

Keere sejler
Vi har hermed forngjelsen af at invitere dig/jer til traeningslejr den 25-27 november 2022. Lejren afholdes fra Elite- og
talentcenter @st i Niva Badelaug.

Lejren er aben for fglgende klasser/discipliner

1Q Foil junior, youth og senior

Overordnet program
fredag den 25. november
e 17-18:00. Ankomst til havnen
e Kl 18.15. Velkomst og aftensmad
e K| 19.00 teori og video omkring Windsurf foil teknik
e Kl 20.30 afgang til skolen og indlogering
Igrdag den 26. november
e Dagen starter med faelles fysisk warm up kl 07:30 ved Niva Badelaug og efterfglgende morgenmad
e To sessions pa vandet, frokost, aftensmad, debrief mv. Hvis vejret ikke er til at sejle lave vi fysisk traening og
teori.
sgndag den 27. november
e Dagen starter med faelles fysisk warm up kl 07:30 og efterfglgende morgenmad
e Totraeningssessions pa vandet adskilt af frokost, evt kun én
e Vislutter lejren kl. 15:00 sgndag

Lejrens fokus

Fokus pa lejren bliver pa teknisk traening pa vandet, fysisk traening og samarbejde. Vi finder pa relevante
gvelser, samt laver kapsejladslignende traening.

Mulighed for overnatning
Sejlere opfordres til at hjelpe hinanden med overnatning, samt at overnatte hjemme. Der er mulighed for

gratis overnatning pa Humlebaek skole som ligger Gl Strandvej 132, 3050 Humlebzek. Skolen ligger 3 km fra
Niva Badelaug
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Campingpladser i neerheden

8 km https://www.fredensborgcamping.dk

10 km https://www.nyrupcamping.dk

Tilmelding, tilmeldingsfrist og pris

e Tilmelding via nicolas@sejlsport.dk & betaling MOBILE PAY 25265

e Der er seneste tilmelding torsdag den 17. november

e Prisen per deltager er kr 600.-. | den pris er der aftensmad fredag og Igrdag, morgenmad og frokost Igrdag og
spndag.

Spgrgsmal til lejren
Har du spgrgsmal til lejren kan du skrive eller ringe til en af fglgende:
e Nicolas Brandt Hansen, 1Q traener ETC @st, nicolas@sejlsport.dk, +45 93 83 17 87

Vi glaeder os til at traeene med jer©  Hilsen Nicolas

JOY — COURAGE — FRIENDSHIP — TEAM WORK — INNOVATION - LEADERSHIP — DEVELOPMENT - DETERMINATION



