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Inbjudan till heldag med rullskidtréning

Hallands Skidférbund bjuder in till en heldag med rullskidtraning under ledning av Erik Wikstrém.

Traning riktar sig till er som ar vana att aka rullskidor och vill férbattra tekniken eller fa ny inspiration i er
traning.

Om Erik Wickstrom
Erik Wickstrom ar officiell Vasaloppscoach och jobbar som féreldsare, langdskidinstruktér och personlig
tranare. Att fa nyboérjare och motionarer att trana battre och mer lustfyllt har blivit en stor passion.

Han har dven skrivit de uppskattade bockerna Langdskidakning for dig (2013) och Smart konditionstraning
(2016) samt medverkat i ett par andra bécker om langdskidakning och En svensk klassiker.

Pa Eriks meritlista finns en seger i Engelbrektsloppet 2014 och en tjugofemte plats i Vasaloppet samma ar,
samt en tolfte plats i Lidingéloppet 2006. | april 2016 stakade han 43,8 mil pa skidor —langre an nagon annan
akt skidor pa ett dygn —i Valadalen pa en bana pa 412 meter.

Program

10:00: Kort presentation av deltagarna och dagens upplagg.

10.15: Traningspass rullskidor klassiskt. Fokus ligger pa teknik: Diagonaldkning, stakskjut och stakning.
Men det blir ocksa inslag av 6vningar for att tréna styrka och snabbhet.

12.15: Lunch, foreldsning och fragestund om traning, Vasaloppet och utrustning.

13.45: Traningspass skidgang. Vi kommer att rora oss pa en ganska liten yta, sa vi haller ihop gruppen

dven om alla ar pa olika nivaer. Rakna med att pulsen kommer vara hog i uppférsbackarna!
15:00: Avslut.

Nar: Lérdag 16 november
Tid: KI. 10:00 — 15:00
Var: Falkenbergs Motorbana ar en 1 843 meter lang racerbana beldgen vid Bergagard, en

smaort i Ljungby férsamling omkring en mil 6ster om Falkenberg, langs lansvdg 154.
Utrustning: Egen utrustning anvands.
Anmalan: Via swish enl nedan, ange namn, senast 13/11, begrédnsat antal platser.
Kostnad: 200 kr inkl. lunch, betalas via swish till Jonny Andersson 0763368243
Ovrigt: For 6vriga akare ar det dkning pa banan 10:00 — 12:00 som vanligt

Fragor: Peter Aronsson 0733-638586
Jonny Andersson 0763-368243



