SKIDSKOLA FOR BARN 2019-2020

Kirkkonummen Hiihtoseura arrangerar en skidskola for barn med start den 21.10.2019 i
Veikkola. Alla barn, oberoende av skidniva, i aldrarna 6-12 ar ar valkomna med.

Skidskolan ar pa mandagar klockan 18 vid Veikkola sportplan och traningen racker ungefar en
timme. Skidskolan ar gratis for alla 6-12 ariga medlemmar i Kirkkonummen hiihtoseura och
man anmaler sig pa plats.

Bekanta er med hur man betalar féreningens medlemsavgift pa hemsidan.
(https://kirkkonummenhiihtoseura.fi/jaseneksi/)

| barnens skidskola ar lek och rolig samvaro lika viktigt som sjalva skidningen och traningen.

Pa hosten gor vi olika banmarksovningar som stodjer sjalva skidakningen tills vi kan borja dva i
skidsparet (koordinations-, balans-, snabbhets-, hopp-, uthallighets-, och
kroppskontrollévningar) och framforallt lekar och spel. Direkt nar vi far snd och skidspar
borjar vi trana med skidutrustning och koncentrerar oss pa grunderna i skidakning genom
lekfulla dvningar. Vi tranar bl.a. parstakning, parstakning med spark, fristilsteknik och akning
i upp- och nerforsbacke.

Som utrustning pa barmarkstraningarna racker normal utomhuskladsel och en dricksflaska.
Ibland tar vi med stavarna i tréaningen. Pa vinterns skidtraningar ar utrustningen uteklader
enligt vader (mojligtvis bytesklader), dricksflaska, skidor, stavar och skidpjaxor. Vid kallt fore
kan det vara bra att ta med varm saft i en termosflaska. Vi rekommenderar att man klar sig i
lager da det ar latt att under traningen ta av och satta pa sig klader enligt behov.

Som skidskolans instruktorer fungerar Henrika Backlund, Jasmina Glad-Schreven och Janne
Nohkola.

Mera information om skidskolan och foreningens verksamhet ger hallitus@khsry.fi.
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