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LANGDSKIDSPECIALISTEN

Hej!

Nu ér det dags att boka arets forsta skidlager. Légret kommer att vara i Gala i Norge 15 — 18/12. Vi ser fram emot att
komma tillbaka till Gala igen eftersom miljon i Gala inbjuder till langa skidpass, (dvs véldigt bra for ett lager som
fokuserar pa teknik och méngdtraning infor Vasaloppet eller likande langlopp) och en vacker natur.

Nytt for 1 r ér att Langdskidspecialistens langloppslag "TEAM LiangdSKIDspecialisten” kommer att delta. Det
betyder att alla frén nyborjare till elit kan vara med. TEAMET kommer att ha trdningar, féreldsningar om nutrition,

matrialval, valla och vilka seednigslopp man skall aka.

Vi kommer att bo pa Gala Hotell & fjéllspa ca 100 m fran sparen. Gala ligger norr om Lillehammer och vid
tradgransen 910 moh med utsikt mot Jotunheimen. Géla ar en skidort som har mycket goda referenser nir det giller
langdskidakning. Utbudet av spér &r stort, det finns flacka spar, kuperade spér och elljusspar.

Test av troskelpuls pa skidor for att fa réitt anstringningsgrad pa intervallerna infor vinterns téivlingar.

Preliminiirt program

TORSDAG 15/12

05.30 Samling hos ldngdskidspecialisten
06.00— Avresa fran Langdskidspecialisten
Frukost och lunch éter vi pa viagen
Tréning: Testa banor och valla.

17.30— Vallakurs, skinskidor

19.00— Middag

20.00— Samtal om morgondagens valla

LORDAG 17/12

07.30 — Frukost

09.30 — Tekniktraning/Filmning/Fridkning

13.00 — Lunch

15.00 — Individanpassad tekniktrédning/Fridkning
19.00 — Middag

Anmaélan: Vi mail info@langdskidspecialisten.se
Platser: 20 st (forst till kvarn)

I anmélningsavgiften ingér helpension, och ledarleda
traningar.

FREDAG 16/12

07.30 — Frukost

09.30— Tréning Fridkning

13.00 — 14.00 Lunch

15.00 — Traning Tekniktraning/Fridkning

19.00 — Middag

20.00— Samtal om morgondagens Tréning/valla

SONDAG 18/12

07.30 — Frukost

09.30 — Fridkning/Individanpassad tekniktraning
12.00 — 12.30 Packa bussen

12.30 —13.00 Lunch

13.00 — Hemresa

Lager avgift: 6900:- Enkelrumstilldgg 600:-
Betalning: Sker vid anmélan via kontonr: 6651-185679242
eller Swish: 070-861 02 01

Vid fragor kontakta mig pa 070-861 02 01 eller info@langdskidspecialisten.se

Skidhélsningar Jan Flodin






