SAIK Skidors nyhetsbrev Augusti 2024

Hosttraning
Nu har vi startat upp hostens rullskidtraning.

Det ar tréning for barn och ungdomar som vill lara och utveckla sin langdakningsteknik och
traning for vuxna nybdorjare som vill prova pa langdakning eller erfarna akare som kanske siktar
pa att delta i ndgot av loppen under vasaloppsveckan 2025.

Gemensamt ar att vi tycker det &r roligt med skidakning, vill vara ute i friska luften och insett
vilken bra och allsidig traningsform det ar att 4ka skidor.

Vi samlas pa torsdagar kl 18.00, Ojersjo Brunns parkering. Traningen pagar i 90 minuter. SAIK
Skidor har utrustning (skidor, rullskidor, stavar och pjéxor) att lana ut till barn och ungdomar.

Under hosten kommer vi ocks4 att erbjuda nagra langre distanstraningspass pa rullskidor.
Tréaningspassen kommer att genomforas pa helger. Sarskild kallelse kommer.

Traningsgrupper
Videlarin oss i tréningsgrupper enligt foljande:

Grupp 1 (fodda 2013-2017)
Grupp 2 (fédda 2011-2012)
Grupp 3 (fodda 2009-2010)
Grupp 4 (fédda 1997-2008)
Vuxen Erfaren

Vuxen Bas

Barn

Hos oss kan man tréana skidor fran 6-7 ars alder. | den yngsta gruppen ar det fokus pé skidgladje;
att skaffa sig skidvana och hantera skidor. Vi leker och kér enklare dvningar tillsammans. Nar
barnen narmar sig 9-10 lagger vi pd mer teknik och fart.

Traningsblock under aret

Block 1: Augusti — 1 november. Rullskidor frdn Ojersjoé Brunns skolas parkering. Teknik, kondition
och intervalltraning.

Block 2: 5 november - 20 december. Barn/Ungdom: Teknik, kondition och intervalltraning.
Skidome. Vuxen: Rullskidor frdn Ojersjé Brunns skolas parkering. Teknik, kondition och
intervalltraning.

Block 3: 10 januari — 20 mars Skidtraning utomhus i man av tillgadng pa konstsno/natursno i
regionen.



Block 4: 15 april— 15 Juni Barmarkstraning med l6pning balans och styrka.

Boende till Vasaloppet 2025

SAIK Skidor har hyrt en stuga for boende till Vasaloppet 2025. Stugan ligger i anslutning till
hogfjallshotellet i Salenfjallen. Ankomst lordag 1 mars och avresa mandag 3 mars. Det gar inte
att boka en enskild natt utan det ar tva néatters bokning som galler. Kostnaden &r 1 000:- for 1 till
3 mars (tva natter).

Anmalan, fragor mm. Kontakt: skidor@savedalensaik.se

Uppfoljning Allum Hill Race

Den 17 augusti arrangerade SAIK for andra aret tavlingen Allum Hill Race ihop med Allum
kopcentrum. Vi hade tur med vadret och arrangemanget var pd manga satt lyckat med ndjda
deltagare och fina prestationer. Ambitionen med tavlingen ar att det ska vara en motesplats dar
ungdomar kan se och traffa forebilder samt ett tillfalle att visa upp skidsporten fran sin basta
sida infor allmanheten pd hemmaplan och darigenom kanske kunna fa nya medlemmar till var
verksamhet. Vi kommer tillsammans med Allum gora en utvardering och se hur evenemanget
skulle kunna férandras for att na ut till fler i framtiden. Vi vill rikta ett sarskilt tack till de
klubbmedlemmar som stallde upp som funktionarer samt till de som drog pa sig tavlingsdrakten
och representerade klubben i tavlingsbanan.

Ovrigt

Du behover inte anmala dig till vara rullskidtraningar pa torsdagar utan det ar bara att dyka upp kl
18.00 vid Ojersjo Brunns parkering. Tank pa att hjalm &r obligatorisk.

Har du fragor &r du valkommen att skicka mejl till skidor@savedalensaik.se

Styrelsen
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