SKALSTUGAN

Langdskiddkning med fokus pa teknik, fredag- sondag 18/2-20/2

Det har ar ett langdskidakningslager for dig som vill lara dig mer om teknik och utvecklas som
skidakare. For den som vill finns mdjlighet att trédna bade klassisk akning och fristil (skate).
Traningspass med fokus pa tekniska detaljer varieras med mer intensiva pass. Du har ocksa mojlighet
att fa videoanalys av din skidakning.

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 bade for dig som ar nyborjare, men ocksa for dig som ar van skidakare och vill slipa pa
din klassiska teknik, utveckla din skate eller kanske nagra extra tips inforkommande lopp. Gruppen
delas upp beroende pa vad deltagarna har for dnskan och ambition.

AV VEM?

Lagret halls av Patrick Rosenberg och Bjérn Jonsson. Bade Patrick och Bjérn ar utbildade tekniktréanare
och till vardags tranare for Duveds IF:s framgangsrika ungdoms och juniorlag. Patrick och Bjorn leder
skidtraningen med 6dmjukhet och stor entusiasm.

PROGRAM -observera att programmet kan andras med héansyn till vader, vind och akarnas forutsattningar.

Fredag:

Ankomstdag.

16.30 Vi samlas och gar igenom helgens upplagg. Introduktion av grundldggande
vallning, faste och glid. Langdakarna.se haller med utrustning och valla.

18.00 Middag

20.00 Fortsattning grundldggande vallautbildning. Vi tillampar det vi precis lart oss och deltagarna
vallar sjalva sina skidor.

Lordag:

7.30 Frukost

10.00 Tekniktraning — grunderna i klassisk langdskidakning. Vi gar igenom grunderna och delar
upp oss i tva grupper dar vi évar teknik utifran vara egna fardigheter.

12.00 Lunch

14.30 Tekniktraning i grupper. Videofilmning och personliga tips.

18.00 Middag och eftersnack.

Séndag:

7.30 Frukost och analys av gardagens filmning.

9.00 Tekniktraning med stdd av den individuella videoanalysen.
Introduktion intervalltraning (klassisk stil) eller
Forsmak till skate: vi prévar de viktigaste vaxlarna

11.00 Dusch och packning

12.00 Lunch och avslut

14.00 Frivillig: Egen traning dar instruktor finns pa plats for handledning.



