SKALSTUGAN

Langdskiddkning med fokus pa hallbar kropp, torsdag-sondag 10/3-13/3

Det har ar ett langdskidakningslager for dig som vill utveckla din klassiska teknik och samtidigt lara dig med om hur du
trénar hela kroppen bade for att aka mer energisnalt men ocksa for att halla dig stark, frisk och skadefri.

Vi kommer att tilloringa mycket tid pa skidor med teknikévningar, men ocksa ga in pa vad du gor nar du inte star pa
skidor. Som vanligt pa Skalstugan ar detta en helg som passar dig som uppskattar att varva skidakningen med god mat,
bekvamt boende, harliga bastubad och trivsel framfér brasan.

FOR VEM?

Lagret passar dig som akt ldngdskidor nagra ar och vill utvecklas i din teknik men passar dven dig som ar nyborjare och
vill ha tips for att géra din akning tryggare! Vi kommer att jobba med teknik och 6vningar pa olika nivaer dar du som
individ far utvecklas utifran ditt nuldge. Lagret innehaller dven workshops i rorlighet och styrka déar du far tips for din
fortsatta traning pa hemmaplan.

AV VEM?

Lagret halls av Cecilia Kalla, fysioterapeut och personlig tranare med hjarta for friluftsliv och langdskidakning. Cecilia
bor i Are och jobbar till vardags i eget foretag. Hon har erfarenhet fran arbete med atleter pa landslagsniva och &r
bland annat anlitad som fysioterapeut inom OS-satsningar for Sveriges Olympiska Kommitté.

PROGRAM -observera att programmet kan dndras med hansyn till vader, vind och akarnas forutsattningar.

Torsdag:
Ankomstdag.
18.00 Gemensam middag och férvantningar pa helgen.
Kort kvéllsféredrag om traning for en hallbar kropp.
Fredag:
7.30 Vallning — forbered dina skidor
8.00 Frukost
9.30 Skidakning; kom igang - teknikévningar.
12.00 Lunch
14.30 Skidakning — fortsattning, 1h.
Rorlighet for skidakaren —inomhus
18.00 Middag
Lordag:
7.30 Mijukstart — rorlighetsévningar
8.00 Frukost
9.30 Skidakning; kom igang - teknikévningar.
12.00 Lunch
14.30 Skidakning — fortsattning, 1h.
Styrka och stabilitet for skidakaren —inomhus
18.00 Middag
Séndag:
7.30 Mijukstart — rérlighetsévningar
8.00 Frukost
9.30 Skidakning — strack ut infor dagens resa hemat
11.00 Dusch och packning

12.00 Lunch, sammanfattning och avslutning



