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Traningsupplagg

Vi erbjuder vara medlemmar grupptraning, fritraning samt privatlektioner
inom latin- och standarddanserna for bade tavling och motion. Alemanas
traningsverksamhet ar 6ppen for alla aldrar och alla nivaer.

1. Tekniktraning - Vander sig till alla som tavlar, har tavlat eller vill
motionsdansa. Grupptraningen leds av en tranare som undervisar i
olika tekniska principer i respektive dans.

2. Basictraning - Detta ar en grupptraning dar dansarna tranas i de
obligatoriska figurerna i respektive dans, s.k. Basics.

3. Coachning - Ett traningspass i grupp dar tranaren ar behjalplig med
personliga rad och instruktioner till dansarna.

4. Practice Session - Ett traningspass dar dansarna tranar i ett simulerat
tavlingsmoment under ledning av en tranare.

5. Fritraning - Dansarna har tillgang till en traningslokal for traning pa
egen hand. Fritraning finns tillgénglig de flesta vardagskvéllar och
sbndagar samt en del I6rdagar.

6. Privatlektion - Dansaren/paret bokar sjalv/a tid med tranaren.
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Schema for grupptraningar:

Mandagar i Hagerstensasens Medborgarhus
Kl. 18:15-19:45 Standard (ojamn vecka CB-klass/jamn vecka A-klass)
KI. 19:45-21:00 Standard (jamn vecka CB-klass/ojamn vecka A-klass)

Onsdagar i Liljleholmshallarna
KI. 18:00-19:30 Latin (ojamn vecka CB-klass/jamn vecka A-klass)
KI. 19:30-21:00 Latin (jamn vecka CB-klass/ojamn vecka A-klass)

Schema for fritraning:

Tisdagar Hagerstensasens Medborgarhus, kl 18-21
Tisdagar Wattingehallen, kl 18-21

Onsdagar Liljeholmshallen, kI 17-18

Fredagar Lilieholmshallarna, kl 17-20

Sondagar  Wattingehallen, kIl 17-21

Coachning/Practise Sessions:
Nagra tillfallen varje termin, datum laggs in senare i kalendern pa Svenskalag

Gallande priser:
Terminsavgifter (inkl grupptraningar for latin och standard, samt fritraning):

3 600 kr fr&n 21ar
2 400 kr 16 - 20 ar
2 000 kr 12 - 15 ar

Terminsavgifter (inkl grupptraningar for latin eller standard, samt fritraning):

3100 kr fran 21ar
2 400 kr 16 - 20 ar
2 000 kr 12 - 15 ar

Terminsavgift for endast fritraning:

1 500 kr (galler for ADK-mediem som ej tavlar eller deltar i
nagon grupptraning, ADK-medlem som tavlar Pro am med
tranare fran annan klubb &n ADK, tavlande som bor
utomlands men vill fritréna hos ADK nér de &r i Sverige).

Betalning:

Till féreningens bankgironummer 760-8029 eller med swish till
1232042570. Skriv namn pa den betalningen galler for.
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