Vasaloppslager i Torsby skidtunnel
9-11 september 2011

For dig som vill trimma din teknik, lara dig mer om utrustning och

forbattra din tid i Vasaloppet. DIN KONDITION

H6j pulsen pa tillvaron

Alla nybdrjare och mer erfarna skidakare ar valkomna! Ta chansen att
utveckla dig sjalv som skiddkare och traffa trevliga konditionsidrottare!

Tid: 9-11 september 2011

Plats: Skidtunneln i Torshy

Boende: Helpension med god mat pa Valbergsangen, gangavstand till tunneln och centrum.
2-baddsrum. Tillgang till gym och bastu.

Resa: Pa egen hand. Jag hjdlper garna till att ordna samakning.

Kostnad: 2800 kr inkl. kost, logi, akavgifter och skidinstruktioner.

Anmalan: Till Erik (erik@dinkondition.se eller 0702-380059) senast 9 augusti.

Fredag

16.00: Ankomst Valbergsangen. Vallning och ombyte till skidklader.

16.30: Ett lattare skidpass pa ca 1,5 timme da vi filmar de tre olika teknikerna for klassisk skidakning. Vi
kommer dven aka nagra teknikbanor for att 6va upp balansen.

18.30: Middag INSTRUKTOR:

19.30: Genomgang av det vi filmade och tips pa teknikforbattringar Erik Wickstréom
0702-380059

Lordag erik@dinkondition.se

09.00-11.00: Skidakning i tunneln. Forst fokus pa balans och diagonaldkning, www.erikwickstrom.se

sedan pa styrka och stakteknik

12.00: Lunch

14.00: Traningslara, Vasaloppsforberedelser och fragestund.

15.00-17.00: Skidgang/l6pning med inslag av intervalltraning. Latt styrka efterat.
18.00: Middag

19.00: Vallagenomgang + kvallsaktivitet

Sondag

09.00-11.00: Skidor med fokus pa fart och intervalltraning for de som vill. Préva pa skejt for de som vill.
12.00: Lunch

13.00: Avresa

Varmt valkommen!
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