Vasalonps: oen motionssias.olal

Ar du motionar, Vasaloppsakare eller tycker du bara om att aka skidor?

Alla nybérjare och mer erfarna skidakare ar valkomnal

Vill du...

Utvecklas som skidakare?

Aka snabbare pa Vasaloppet?

Ldra dig optimal skidteknik? -

Lara dig olika traningsmetoder pa barmark och sng?

Fa kunskap om vallning och utrustning? /\ -

Valkommen att anmaéla dig till Din Konditions vasalopps- och motionarsskidskola. I ar
har vi tva olika grupper: nyborjargupp och utvecklingsgrupp. Ansvariga instruktorer:

Linus Davidsson: Svensk ungdomsmiéstare pa skidor. Steg-3-uthildad inom
Svenska Skidforbundet, ansvarig distriktstranare i Smaland och anstélld som
instruktor pa Sanda Skidgymnasium.

Erik Wickstrom: Tidigare skidakare pa elitniva och lagkapten i fyra ar for
universitetslaget i Fairbanks, Alaska. Redaktdr pa sajten skidsport.com och
frilansskribent inom konditionsidrott. Féreldsare inom Vasaloppstraning.
Varldscupsegrare pa rullskidor och 2.32 som personbéasta pa maraton.

Du far...

* Instruktorsledd traning i grupp en dag i veckan, mandagar 4 januari till 1 mars. ‘
* Traningslara for motionarer och for mer erfarna akare med forslag pa olika traningsmetoder
* Tekniktraning med filmning, vallningslara och utrustningsgenomgang

* Tips pa hur man kommer optimalt forberedd till Vasaloppet

Nybdrjargrupp: Du ar ovan skidakare som vill lara dig grunderna i langdskidakning. Du
far kunskap om &kteknik, traning, vallning och utrustning vilket gor att du far ut mycket
mer av din skidtraning.

Utvecklingsgrupp: Du har viss vana som skidakare, kan grunderna i de olika &ksatten,
vallning och utrustning. Du tranar ganska regelbundet och vill utvecklas och kunna aka
annu lite snabbare.

Uppstart vid Ymergarden mandag 4 januari. Nyborjargrupp 17.30. Utvecklingsgrupp 19.00. Da
ger vi information om upplagget och kor ett lattare traningspass. Vi tranar varje mandag fram till
Vasaloppet, foljaktligen till och med mandag 1 mars.

Pris: 1500 kr. Anmalan: info@dinkondition.se eller Erik pa 0702-380059. Deltagarantalet ar
begransat till 15 st/grupp.

Las mer pa

DinKondition.se
eller ring Erik, 0702-380059
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