GRUPPINDELNINGAR 2009-2010

SKIDLEKIS 3ér

Fé en forsta positiv upplevelse pé snd! Vi har inte &kt skidor tidigare eller provat lite. Vi tranar
pa att &ka lift och skidor med mycket lek och bus. Kanske hittar vi den forsta upplevelsen att
kunna aka lift och bromsa sjélv.

KNATTE NYBORJARE 4-5 ér

Fa en forsta positiv upplevelse pd snd! Vi har inte akt skidor tidigare eller provat lite. Vi trdnar
pa att dka lift och skidor med mycket lek och bus. Kanske hittar vi den forsta upplevelsen i att
hélla balansen, bromsa, &ka lift och svinga.

KNATTE FORTSATTNING 4-5 ar

Vi kan aka knapplift, svinga 4t bada hill och stanna sjilva. Vi trdnar mycket balans och att f4
till béttre svingar och fartkontroll med mycket lek och bus. Vi haller mest till utanfor
barnomrédet.

BARN NYBORJARE 6-8 ar

Fé en forsta positiv upplevelse pa snd! Vi har inte akt skidor tidigare eller provat lite. Vi
busar, har skoj tillsammans och l4r oss samtidigt att hilla balansen pa skidorna, bromsa,
svanga, fartkontroll och klara liften sjélva.

BARN FORTSATTNING 6-8 ar

Vi kan éka lift, bromsa och svéinga at bada hall och stanna i grona och bl backar.
Vi trénar balans, fartkontroll for att {2 till svingar med parallella skidor. Vi aker, leker och
busar 1 varierad terrdng och pa roliga skogsstigar.

BARN AVANCERAD 6-8 ar
Vi ér duktiga skidakare som aker med parallella skidor 1 roda nedfarter. Vi finslipar teknik och

trdnar pa korta och langa svangar med tempo i de flesta backarna. Vi provar pa carving,
offpist och hopp mm.



UNGDOM NYBORJARE 9-13 ar

Vi har inte 8kt skidor tidigare eller provat lite. Vi borjar med grunderna for att skapa trygghet
och gladje. Vi lér oss hélla balansen pé skidorna, stanna, svinga, fartkontroll och klara liften
sjdlva.

UNGDOM FORTSATTNING 9-13 ar

Vi kan &ka i1 grona och blé backar. Vi kan &ka lift, stannaoch svénga. Vi trdnar mycket balans
och teknik for att fa till parallella svéingar. Vi trédnar ocksa flyt och sékerhet i akningen. Vi
aker 1 varierad terrdng och pa roliga skogsstigar.

UNGDOM AVANCERAD 9-13 ar

Vi kan dka med parallella skidor i r6da backar. Vi finslipar tekniken, trdnar l1anga och korta
svingar i1 brantare backar och i varierande terring. Vi arbetar med fart och kontroll. Vi provar
bl.a. péd carving, hopp och offpist.

VUXEN NYBORJARE 14 ir och uppit

Vi har ingen tidigare erfarenhet av skiddkning men ar nyfiken pé att fa uppleva hur otroligt
kul det ar att glida pa sn6 under kontrollerade former. Vi bérjarmed grunderna for att skapa
trygghet och glddje. Vi lér oss hélla balansen pé skidorna, stanna, svdnga, fartkontroll och
klara liften sjdlva.

VUXEN FORTSATTNING 14 ir och uppit

Vi kan éka i bld backar. Vi trianar flyt och sdkerhet idkningen. Med béttre kontroll far vi en
skonare och mer avslappnad dkning. Vi ldr oss bl.a. grunderna i carving. Vi individanpassar
tekniken efter forutsattningar och mal.

VUXEN AVANCERAD 14 ar och uppét

Vi kan aka obehindrat i roda backar. Vi finslipar tekniken,trdnar ldnga och korta svédngar i
brantare backar och i varierande terrdng. Vi arbetar med dynamik, fart och kontroll. Vi
individanpassar efter forutsattningar och mal.



JIBBSKOLA (Hopp & Rail) 9 ar-

Vi ldr oss hoppa och raila med skidor i vir Dream Park. Bade fér Vuxna och Ungdomar med
hjalm!

SNOWBOARD NYBORJARE 8-15 ar och 16 ar och uppat

For dig som aldrig provat férut men vill fa en ny upplevelse av att glida pa snd. Vi trdnar pa
att hitta balansen, svénga, dka lift och fa kontroll pa brédan.

SNOWBOARD FORTSATTNING 8-15 ir och 16 ar och uppat

Du kan stanna, dka lift och svénga at bada hallen 1 grona och bléa backar. Med roliga och mer
spannande utmaningar vidgas dina kunskaper. Vi trénar pa att f& meraflyt och kontroll. Vi
provar ocksd pd lattare hopp. Vi individanpassar efter forutsattningar och mal.

SNOWBOARD AVANCERAD 8-15 ar och 16 ar och uppat

Du kan behérska en snowboard 1 roda backar men vill vidga dina vyer och kunna utnyttja
briadan pa bade mdjliga och omdjliga sétt. Vi tranar hopp, rail, offpist och skar. Vi
individanpassar efter forutsattningar och mal.

WORKSHOP- For nyfikna vuxna

Workshop ér individuell coaching tillsammans med andra. Vi har fleraolika spinnande och
utmanande alternativ beroende pé forkunskaper och intressen. Ga en Workshop och fa
inspiration, motivation och kunskap om ndgot nytt!

1h och 15 min kostar 240 kr!

Vilka av dessa passar dig?

Workshop Safe — Trygg och sdker akning. Tips och trix for att kunna slappna av och njuta av
semestern. Ta kontroll 6ver rddslan!

Workshop Telemark — Lér dig den ursprungliga skidtekniken. Fri hil fri Sjal!
Workshop Carving — Hur ska jag dra nytta av de nya carving skidorna? Hur “kantar” jag?
Workshop Offpist — Fa tips om teknik, taktik och offpistrepor 1 Lofsdalen.

OBS! Samtliga grupper i skidskolan forutsitter minst 3 deltagare.
Vid mindre én 3 deltagare stills gruppen in. Pengar aterbetalas.



