Tunafors Langdskidklubb

GRUNDKURS 2024/2025 - KLASSISK STIL



INBJUDAN

Grundkurs/nyborjarkurs med Tunafors
Langdskidklubb i klassisk stil inleds tors 9 jan kil
19:15 med Prova Pa tillfalle dar vi samlas ombytta
med utrustning och delar info om kursen samt
stammer av gruppens skidvana och utgangslage.

Kursen startar sedan from 16 jan och 8 torsdagar
framover dar vi stegvis lagger en god grund for att
trana skidakning och delta framover i klubbens
traningar.



ANMALAN, KURSAVGIFT, MEDLEMSKAP OCH
SPARKORT

Anmalan senast sondag 12 jan via info@tunaforsskidor.se ange
namn och skidvana. Forst till kvarn, vi erbjuder upp till 30 platser.
Anmal garna via vart Facebook event ocksa.

FOr att ta del av Tunafors SKs event och nyttja sparet behovs ett
medlemskap och sparkort. Som medlem i Tunafors far du kdpa
sparkortet till ett rabatterat pris 400 kr. | medlemsavgiften ingar
en viktig forsakring for dig som aktiv nar du aker i sparet, pa
traningar men aven pa tavlingar. Tunaforsmedlemmar har ocksa
rabatter med samarbetspartners sasom Team Sportia i Tuna park,
Umara, Coxa m.fl. For Nyborjarserien som ar en strukturerad kurs
med ett anpassat upplagg och tar vi ut en kursavgift pa 500:- for
de atta tillfallena.


mailto:info@tunaforsskidor.se
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Mer info om medlemsskap och sparkort pa
www.tunaforsskidor.se



http://www.tunaforsskidor.se/

MALSATTNING OCH UPPLAGG

Malsattning med Grundkurs 2024/2025

Erbjuda utbildning for vuxna motionarer och nyborjare med
fokus pa grunderna i klassisk skidakning dar deltagarna efter
grundkursen ar bekanta med grundlaggande teknikbegrepp
och bekvama att bedriva egen skidtraning samt delta i
klubbens |0pande traningsverksamhet

Upplagg
Vi inleder med ett Prova Pa tillfalle dar vi fokuserar mycket pa
grundlaggande utrustning och kursens upplagg. Darefter

genomfor vi 8 stycken utbildningspass dar vi successivt gar
igenom grundbegrepp och olika teknikovningar.



LEDARE

Joakim Holmgren
x Ledare
x Certfierad skidcoach SSF

Per Akerlund
x Ordforande
»x Certfierad skidcoach SSF

Sara Thyselius
x Ledare vuxna motion/nyborjare

x Ytterligare ledare vid behov



GRUNDKURS INNEHALL

Prova PA tillfélle

8 Kurstillfallen:
Intro Grundlaggande begrepp for Klassisk stil.
Grundbegrepp klassisk akning: Diagonal
Grundbegrepp klassisk akning: Stakning med franskjut
Grundbegrepp klassisk akning: Stakning
Grundbegrepp klassisk akning: Saxning, sparbyten, mm
Kombinera och applicera Klassisk akning
Kombinera och applicera Klassisk akning
Kursavslutning!



UPLAGG PER KURSTILLFALLE

C:a 60 min
Samling from 19:15
Inledning av ledare och uppvarmning
Teknikgenomgang
Teknikovningar
Avslutning tom 20:15

10-15 min
5-10 min
20-30 min
5-10 min



VALKOMNA TILL VILSTA SKIDSTADION
OCH
TUNAFORS SKIDOR!
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