N asamppslé'\ger I skidtunne,n
torsby 22-24 oktober 2010y ‘.

Ar du motionir, vasaloppsakare eller tycker du bara om att dka
skidor? Alla, nyborjare och mer erfarna skidakare, ar vdalkomnal!

For dig som vill utvecklas som skidakare, optimera din teknik,
lara dig mer om utrustning och férbattra din tid pa Vasalopp.

DIN KONDITION

Hoj pulsen pa tillvaron

Tid: 22-24 oktober 2010

Plats: Skidtunneln i Torsby

Resa: Gemensamt fran Boras kl. 11.30 pa fredagen

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

Kostnad: 2500 kr inkl. resa, mat, boende och skidinstruktioner. Faktureras i efterhand.
Akavgift i tunneln tillkommer.

Anmalan: Till Erik (erik@dinkondition.se, 033-3404025) senast 22 september.

PROGRAM (cirkatider, mer detaljer kommer senare)

Fredag

17.00: Ankomst. Ett |attare skidpass pa ca 1,5 timme da vi filmar de
tre olika teknikerna for klassisk skidakning.

19.30: Middag

. - L. ey INSTRUKTOR:
20.30: Genomgang av det vi filmade och tips pa teknikforbattringar

Erik Wickstrom, elitskidakare som far
en kick av att se andra utvecklas som

Lordag ) . ] L skidakare.

09.00-11.00: Skidor med fokus pa balans och diagonalakning 033-3404025. 0702-380059
12.00: Lunch erik@dinkondition.se
15.00-17.00: Skidor med fokus pa styrka och stakteknik

18.00: Middag

19.00: Overraskning
Sondag

09.00-11.00: Skidor med fokus pa fart. Prova pa skejt fér de som vill.
12.00: Avresa

Varmt valkomna! Lds mer pa
DinKondition.se
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