BRINK COACHING

PROGRAM
SKIDLAGER PA IDRE FJALL

3-6 December

Plats: Idre Fjall

Datum: 3-6 December

Lagret pagar fran torsdag kl 15.00 till séndag lunch ca 13.00

Lagret anordnas i samarbete med Madshus skidor och Dan Marsch skidservice.

Tillsammans kommer vi att kunna ge en mer heltdackande service och en battre totalupplevelse under
lagren. Du far chans att testa det senaste fran Madshus och du kommer att kunna fa experthjalp med
att valja ut skidor och annan utrustning.

Lagret riktar sig till dig som vill ta nasta steg i din utveckling oavsett niva.
Lagret har fokus pa:

- Teknik, olika vaxlar

- Traningslara, gunderna i tréning

- Traningsupplagg. Vilken typ av traning ska jag fokusera beroende pa niva
- Material. Skidor, uppbyggnad, belag, konstruktion, valla etc

| priset ingar helpension (frukost, lunch och middag) + em fika och kvallsfika samt sangklader,
handduk, stadning och sparkort.

Boende

Ni bor i lagenhetsstugor pa Idre Fjill, pa gangavstand till skidsparen

Mat

Frukost, lunch och middag serveras i restaurangen pa Idre Fjall.

Fika pa em och kvall sker i lagenheterna.

Anmilan

Anmalan gors via anmalningsformuléret pa hemsidan under fliken ”Lager” eller mail.
Efteranmaélan kan goras anda fram till lagerstart i man av plats.

OBS!! Betalning sker till BG 5636-6743
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Villkor:
Lageravgiften betalas senast 1v innan lagerstart.
Vid sjukdom kravs sjukintyg och blir lagret instéllt dterbetalas hela beloppet.

Lagerkostnad:

4.950 kr avser boende i lagenhetsstugor med helpension inklusive em + kvallsfika, sparkort, sdnglinne
och stadning. Betalas efter att faktura skickats ut.

PROGRAM:

Torsdag

15.00-16.00 Incheckning

16.30 Kortare skidpass med teknik

18.30 Middag

19.30 Tranings,- teknikgenomgang

21.00 Kvallsfika

Fredag

7.30 Frukost

9.00 Traning: Skidor med teknikfokus pa diagonal och stakning
12.00 Lunch

15.30 Traning: Skidor tekniktraning av stakning och stakning med franskjut
18.00 Middag

19.30 Produktgenomgang skidor och material och fortsattning pa traningslara och teknik
21.00 Kvallsfika

Lordag

07.30 Frukost

09.00 Traning: Skidor distans tekniktraning och filmning

12.00 Lunch

13.00 Genomgang filmning % grupp

15.00 Fika
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16.00 Traning: Skidor intervall, kortare intensivare pass, allmanstyrka och roérlighet

18.00 Middag

19.30 Genomgang filmning % grupp

21.00 Kvallsfika

Soéndag

08.30 Traning skidor distans langre pass 2.30-3 h med teknikfokus

12.00-13.00 Lunch och avslutning
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