Vasaloppsläger Snöån

Vasaloppsläger vid Snöå Bruk, Dala-Järna den  12 – 15 januari 2012
Under tre koncentrerade dagar på snö, så får du tips och råd om träning, teknik, utrustning , vallning samt kost. Du får även göra ett test som visar din fysiska status.

Sven- Erik Danielsson, tidigare vasaloppsvinnare är en av instruktörerna. Vidare så kommer Gunde Svan att dela med sig av sin erfarenhet som skidåkare och ledare.

Lägerdagarna  med skidåkning är perfekta förberedelser för dig som planerar att åka Vasaloppet 2012. 

Start: Torsdag ca 17.00. Avslut söndag lunch ca 13.00

Boende: Snöå Bruk, dubbelrum

Anmälan: Dala –Järna IK, Emaus 2, 780 51 Dala-Järna, eller ski@djik.se

Information: www.djik.se el. Jan Palander 070-372 20 30

Pris:  3995:- =Anmälningsavgift 1000:- och resterande 10 dgr före lägerstart.

Bankgiro:  494-1167 DJIK.



Program  Vasaloppsläger den 12-15 januari 2012 i Snöån
Torsdag:
 ca 17.00 Lägerstart/Kaffe smörgås


Individuell fystest


20.00 Middag

Fredag:
Fm: Skidåkning

Em: Skidåkning

Kväll:Teori
Lördag:
Fm: Skidåkning

Em: Skidåkning/Teknik

Kväll: Teori

Söndag: 
Fm: Skidåkning

Lunch/Avslut 


Teoripassen innehåller bl.a vallning, vikten av att äta rätt, mål/motivation fokusering.

Lägret har fokus på Skidåkning, Teknik, Vallning mm.
VÄLKOMNA!

