Jullovsbingo

Toppen till botten...ak
sa manga hojdmeter
som majligt i ett och

samma ak
(uthallighet)

Vilj en brant back
(minst rod) och ak med
fartkontroll
(kantreglering)

Lar dig gora
"grodsvang” vissa
kallar det
“textilsvangen” vet du
inte vad det ar?...hitta
pal
(kroppskontroll)

Ak i skogen
(balans)

Ak skidor med Be nagon ta ett kort nar Lar en kompis eller Ak ett ak i lift och
kompisar i Bracke du gor en stor svang foralder hur man utfor | backe pa vanster skida
(ha kul) med mycket snosprut 6vningen Superman (balans)
(anpassad akning) (teori)
Prova dina GS skidor i Var med pa minst ett Ak ett ak i lift och Ge dina kompisar eller
VM 8:an traningspass i veckan backe pa hoger skida | foraldrar tips for att bli
(utmana dig sjalv) som klubben (balans) en béttre skidakare
arrangerar (analys)
(traning ger fardighet)
Ak minst 4 3k pa en Ak med stavisittning Gor "donuts” Sta i storloppstallning

dag dar du lyfter pa

innerskidan i varje
svang.

(fokus pa ytterskidan)

(rytm)

(snurra 360 grader med
skidorna pa marken)
(kantreglering & balans)

minst 2 minuter en
gang i veckan framfor
spegeln
(starka ben)




