Torsdag:

Fredag:

Lordag:

Sondag:

Vasaloppslager i dec i Mora

med fokus pa teknik och skidakning

14.30 - 17.45
17.50

18.00 — 19.00
19.15-20.15

07.00 — 08.15
09.00 - 11.30
09.00 - 11.30
11.30-13.00
13.30 - 15.00
15.30-17.45
15.30 - 18.00
18.00 — 19.00
19.00 — 20.00
Under kvallen

07.00 — 08.15
09.00 - 11.15
09.00 - 11.30
11.30-13.00
13.00 - 14.30
15.30 -17.45
15.30 - 18.00
18.00 — 19.00
19.00 — 20.30
19.00 — 22.30
Under kvallen

07.00 — 08.15
09.00 - 11.30
09.00 - 11.30
11.30-13.00
14.00 - 15.30
14.00 —

Innan hemfard

Incheckning

Samling i entrén till Mora Parkens Hotell
Middag

Programinformation i "Krangasen”

Frukost

Skidteknik i mindre grupp (Gr. 1 + 2 + 3)

Egen traning (Gr. 4 + 5 + 6)

Lunch

Intersport butik, John's Sport — Hela Sveriges langdbutik
Skidteknik i mindre grupp (Gr. 4 + 5 + 6)

Egen traning (Gr. 1 + 2 + 3)

Middag

Teori: Teknik och div. fragor i "Krangasen”
Mojlighet att se instruktionsvideo (20min)

Frukost

Skidteknik + videofilmning (Gr. 1 + 2 + 3)
Egen traning (Gr. 4 + 5 + 6)

Lunch

Videofilm (gruppvis teknikanalys av fm.)
Skidteknik + videofilmning (Gr. 4 + 5 +6)
Egen traning (Gr. 1 + 2 + 3)

Middag pa Hotellet

Videofilm (gruppvis teknikanalys av em.)
Mojlighet att boka massage

Mojlighet att se instruktionsvideo (20min)

Frukost

15 min personlig tekniktraning (schema)
Egen traning

Lunch pa Hotellet

15 min personlig tekniktraning (schema)
Egen traning

Utvardering/avslutning

-Ovrigt: Egen tid for avkoppling, bastu, massage, skidvard, shopping, bowling,
skidteknikfilm (20 min) kan ses efter kl. 20.00 pa fredag

-Vid exempelvis strang kyla eller sndbrist anpassar vi programmet for traning
pa hogre hojder runt Mora.

-Pa John’s Sport Inter Sport finns det mdéjlighet att képa skidutrustning och
tillbehdr med hjalp av skidkunnig personal, till rabatterade priser.

-For deltagare i Vasaloppslagret finns méjlighet att boka "AktivSportdygn” fore

och efter lagret.



