Rullskidskurs

hosten 2019

Vreta Skid och Motionsklubb bjuder in till kurs i
rullskidsakning

Vid 3 tillfallen far du chansen att trana rullskidakning under ledning av Per T och Per H som bada sjalva har
tavlat pa skidor och som bada har junior och seniortranarutbildning. Kursen vander sig saval till nyborjare som
till dig som redan aker men vill ha en battre teknik eller nya traningstips.

Tid 18:00-20:00. Vi kommer dela upp gruppen i 2 delar efter ambition och fardighet.

Utrustning: Klassiska rullskidor, stavar med rullskidspetsar, hjalm och vast eller tréja med skarpa farger.

Kostnad: Medlem i Vreta SoMK 500:-, icke medlem 650:-.

Anmadlan: Ar éppen och sker till vreta.skidkurs@gmail.com
Ange namn & mailadress till samtliga i anmalan och medlem eller icke medlem.
Ange fardighet och ambition vid anmaélan.

Betalning: Avvakta svarsmail for bekréftelse av plats och betalningsinformation.

Platser: 20 platser finns vid denna kursomgang.

Reservlista upprattas och plockas ifran vid utebliven betalning eller avhopp.

Datum & innehall

Datum | Innehall grupp 1 Innehall grupp 2

3/9 Teknik, balans och hanteringsovningar Teknik, balans och hanteringsévningar
10/9 Intervalltraning med fokus pa kondition och teknik | Teknik, balans och hanteringsévningar
17/9 Intervalltréaning med fokus pa 6verkroppsstyrka Traning olika staktekniker




