TORSBY

SKIDTUNNEL &
SPORTCENTER

Vilkomna till
Torsby skidtunnel och Sportcenters
Tjejlager 10-12 november 2023

Fredag

12.00 Samling Valbergsangens konferens.

12.30 Lunch Restaurang Valbergsangen/ Incheckning.

13.45 Vallakurs i Valbergsangens konferens -Grundkurs.

15.30 Samling i testlabbet vid skidtunneln for teknikgenomgang av instruktérerna.

(Ombytta for skidakning som sker efterat.)

16.30 Praktisk teknikgenomgéng i skidtunneln. Fokus: Aka utan stavar, diagonal, balanstraning.
18.00 Dusch och ombyte.

19.00 Gemensam middag pa Restaurang Valbergsangen. Frikvall, mingla, ma gott.

Lordag

07.00 Frukost.

07.45 Samling vid skidtunneln. Personlig feedback -Grupp 1.

(Tidschema for detta laggs vid middag kvéllen fore.)

09.00 Praktisk teknikgenomgang i skidtunneln. Fokus: Balans, utférsdkning, bromsa och stanna.
10.00 Praktisk teknikgenomgang i skidtunneln, fortsatter. Fokus: Stakning med franskjut.
11.30 Lunch.

13.15 Samling skidtunneln. Personlig Feedback -Grupp 2.

14.45 Praktisk teknikgenomgang i skidtunneln. Fokus: Stakning i gemensam grupp.

15.30 Egen traning fér dom som orkar och vill.

17.30. Dusch och ombyte

18.30 Middag. Frikvall, mingla ma gott.

Sondag

07.00 Frukost.

08.00 Samling i skidtunneln.

08.15 Filmning av alla véxlar fér dom som vill, i skidtunneln. Ovriga aker fritt fram till 0g.00.
09.00 Praktisk teknikgenomgang i skidtunneln. Fokus: Styrketraning pa skidor.

10.30 Dusch och ombyte/ Utcheckning.

11.30 Lunch, avresa hemat. Kor forsiktigt!
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