Plan B
13 - 19. januar 2025

Mandag d. 13. januar
Tid Hal HOLD Trener
15.30 16.15 Hal 2 F2 Maia
16.15 17.00 Hal 2 F1+ Hold 3 Maia + Cecilie
16.15 16.45 Styrke/kondi/tempo Skgjteskole Jakob
16.30 17.00 Styrke/kondi/tempo F2
17.00 18.00 Hal 2 Skgjteskole Ceiiii/n'\i"ﬁg: Eg’;:‘j't
17.00 17.45 Styrke/kondi/tempo NTG + Hold 1 Anni ulige uger
17.15 18.00 Styrke/kondi/tempo F1 Jakob
18.15 19.00 Styrke/kondi/tempo Hold 3 Jakob
18.00 19.00 Hal 1 NTG + Hold 1 Anni
19.00 20.00 Hal 1 Hold 2a + 2b Anni
Tirsdag d. 14. januar
Tid Hal Hold Traener

Morgentraening for de friske

Kontakt info@hiku.dk for nggle

15.30 16.30 Hal 2 F1 Maia
. F1 .
16.45 17.30 Off-ice Lokale 4 eller udenfor Maia
17.45 18.30 Hal 2 NTG + Hold 1 - Lige uger Maia
2a + 2b - Ulige uger
2a + 2b - Lige uger .

18.30 19.15 Hal 2 NTG + Hold 1 - Ulige uger Maia
19.30 20.15 Konditionstraening NTG + HOId 1+2a+2b Maia

i Hallen

Onsdag d. 15. januar
Tid Hal Hold Traener
16.00 16.45 Treenermade
17.00 17.45 Hal 2 Solodans 52 + 3 + Hold 3 Cecilie + Anni
TB + piruetter

18.00 18.45 Off-ice NTG * Hold 1 Anni

Lokale 3
18.00 18.45 Off-ice lelle) 2 Cecilie

Lokale 4
19.00 20.00 Hal 1 NTG + Hold 1 Anni
20.00 21.00 Hal 1 Hold 2a + 2¢ Maia
20.00 20.45 Off-ice Voksen Marie
21.00 22.00 Hal 1 Voksen Marie + Maia

Torsdag d. 16. januar

Tid

Hal

Hold

Traener

Morgentreening for de friske

Kontakt info@hiku.dk for nggle

15.30

16.30

Hal 2

F2

Louise/Maia




16.45 17.45 Off-ice F2 Maia
17.00 18.15 Hal 1 Hold op til Novice - (K2 + K3) Anni + Louise
18.15 18.30 HAL 1 ISK@RSEL
18.30 19.30 Off-ice Hold op il Novice - (K2 + K3) Louise
Lokale 3
18.30 19.45 Hal 1 Junior + Senior - (K2, K3 + NTG) Anni + Maia
19.45 20.00 HAL 1 ISK@RSEL
20.00 20.30 Off-ice Junior + Senior - (K2, K3 + NTG) Anni
Lokale 3
20.00 21.00 Hal 1 Solodans S1 Cecilie
. 2C+F3 Louise - ulige uger
20.00 20.45 Off-ice/stretch Lokale 2 Maia - lige uger
2C+F3 Louise - ulige uger
21.00 22.00 Hal 1 (+ Voksenhold selvtraening) Maia - lige uger
Fredag d. 17. januar
Tid Hal Hold Trener
15.30 16.15 Hal 2 F1 Anni + Maia
Anni + Maia
16.30 17.30 Hal 2 Hold 2b + 2c + Hold 3 Anni Hal 1 k. 17.00
NTG .
L Lo Hal 1 + Elias, Cecilie, Maya H, Veronica il ([T
NTG + 2b
18.00 18.45 Off-ice + Elias, Cecilie, Maya H, Veronica Anni
Lokale 3
Lerdag d. 18. januar
(Funskate konkurrence weekend i Kebenhavn)
Tid Hal Hold Treener
10.00 11.00 Hal 2 Voksenhold Maia
11.00 12.00 Hal 2 FL+F2+ F?;. Maia + Hj. t
Element treening
12.00 13.00 Hal 2 Skgjteskolen Maia + hj.t
12.15 13.15 S 2 F1+4F24F3 Ll SRR
Off-lce Maia lige uger
13.15 14.15 i Skgjteskolen Jakob - Ulige uger
Off-lce Maia lige uger
Sendag d. 19. januar
Tid Hal Hold Treener
11.30 12.30 Hal 2 Familiehold Julie + hj.t
12.45 14.00 Hal 2 Hold 1 +2a+2b Anni + Julie
14.00 14.15 HAL 2 ISK@RSEL
14.15 15.30 Hal 2 Hold 2c + Hold 3 | Anni
15.30 15.45 HAL 2 ISK@RSEL
15.45 17.15 Hal 2 NTG + Gaestelgbere Anni
14.15 15.30 Off-ice Hold 1+ 2a + 2b Jakob
Styrke rum
15.45 17.00 Off-ice Hold 2c + Hold 3 Jakob
Styrke rum
17.30 18.30 Off-ice NITES < (CERsTEl e Jakob

Styrke rum




