A ALUNGS

FOLKHOGSKOLA

Skidhelg 27-29 jan 2012

Gillar du langdskidorg Du kanske har som mal att stélla upp i ndgot langlopp i vinter?

Kanske ndgot av loppen under Vasaloppsveckan och/eller Skinnarloppet? Da tror vi att

det har ar né&got for dig! Vi traffas en helg fylld av skidékning och med teoripass anpassade for
langdskidakare.

Kursinnehall

Fredag

15.00-16.00 Inledning. Vad ar egentligen uthéllighet och bra kondition?
Middag

17.00-19.00 Kost for uthallighetsidrottare

19.30-21.00 Styrke- och konditionspass

Lérdag

08.30-12.00 Vallning (inkl férmiddagsfikal

Lunch

13.00-16.00 Tekniktraning (klassisk]

Middag

17.30-19.00 Fysiologi - traningslara

Séndag

09.00-12.30 Tekniktraning (klassisk]

Lunch

13.30-15.00 Traningsplanering

Kostnader

Mat, fika, materiel 700 kr
Overnattning enkelrum (2 natter) inkl frukost 550 kr

Hyra sanglinne och handdukar 75 kr
Stadavgift (om du inte vill stada sjalv) 160 kr

Anmalan senast 18 januari till info@malungsfolkhogskola.se
Uppge namn, adress, telefon, mailadress och ev. specialkost. Ange aven om du vill
dvernatta pa skolan.

Om du vill veta mer — hér av dig till:
Conny Jansson

073 -029 16 88
conny.jansson.mfs@folkbildning.net




