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Vasaloppsldager 2012 pa Bruksvallsliden, 19-22 januari

Program

Vasaloppslagret startar med inkvartering pa torsdag eftermiddag, sa att alla samlas i
lugn och ro till middagen kl. 18.30. Efter middagen ges vallainformation sa att alla far
basta forutsattningar under lagret.

For att fa ut det mesta av dagarna pa bade teknik och aktraning sa kommer vi att
dela in oss i tva grupper efter er skidvana. Grupp 1 tranar teknik pa formiddagen och
grupp 2 pa eftermiddagen. Den grupp som inte tranar teknik kor friakning i nagot av
Bruksvallarnas harligt pistade spar. Det ar ett bra tillfalle att reflektera och utvardera
tekniktipsen samt skaffa sig nagra valbehdvliga mil i benen innan Vasaloppet. Varje
dag avslutas traningsdagarna med majlighet till aterhdmtning pa var populara
skidyoga och darefter en skén bastu innan Bruksvallsliden dukar upp kvallens harliga
middag.

Skidinstruktorer pa lagret ar fyrfaldige vasaloppssegraren Jan Ottosson och OS-
guldmedaljéren Anna Olsson, fran Turin OS 2006.

Preliminart program

Torsdag

-18.00 Inkvartering

18.00 Presentation och information

18.30 Middag

20.00 Indelning grupper samt grundlaggande vallautbilding

Samarbetspartner

&
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Fredag

08.00 — 09.00 Frukost
08.45 Gemensam vallning i stora vallaboden bakom hotellet

09.30 Tekniktraning med grupp 1, tyngdpunkt pa diagonalen i klassisk skidakning.
Grupp 2 har friakning for att fa nagra mil i benen.

12.00 Lunch
13.00 Att satta smarta mal, presentation av CoachCentrum.

14.00 Tekniktraning med grupp 2, tyngdpunkt pa diagonalen i klassisk skidakning.
Grupp 1 har friakning for att fa nagra mil i benen och tid till reflektion.

16.00 Rekreation med mojlighet till yoga, minigym och bastu fér de som vill.
18.00 Middag och eftersnack

19.45 Materialafton, diskussion och information om traning och férberedelser till
Vasaloppet med Jan Ottosson och Anna Olsson

Lordag

08.00 — 09.00 Frukost

08.45 Gemensam vallning

09.30 Tekniktraning grupp 1 med tyngdpunkt pa stakning och stakning med franskjut.
Grupp 2 har friakning och tid till reflektion.

12.00 Lunch

13.00 Resa till sportaffaren uppe i Bruksvallarna by. Detta om ni vill komplettera
utrustning.

14.00 Tekniktraning grupp 2 med tyngdpunkt pa stakning och stakning med franskjut.
Grupp 1 har friakning och tid till reflektion.

16.00 Bastu, rekreation, minigym och Yoga.

18.00 Middag

Frikvall, vasaloppssnack och en spannande dverraskning.

Samarbetspartner

Mjg @ﬂchCemrum


http://www.bruksvallsliden.se/

Vasaloppslager 2012

.;_}

www.bruksvallsliden.se

OFFICIELLT

LIDEN CENTER JRESSRT

BRUKSVALLS

HOTELL&G STUGBY
Sondag

08.00 — 09.00 Frukost
08.45 Gemensam vallning vid behov

09.30 Teknik eller friakning pa det avslutande passet. Ni valjer sjalv vad ni behdver,
fler mil i benen eller teknik.

12.00 Lunch, Avslutning

Valkomna !

Samarbetspartner
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