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STOCKHOLMS SKIDFORBUND

Traning och inspiration infor vintern med Karolina Hedenstrom

Stockholms Skidforbund och XC STHLM iér glada att bjuda in till en fullspéckad inspiration- och
traningsdag for alla tjejer och kvinnor i Stockholms skidklubbar. Syftet med dagen ér att stirka och
stotta tjejer 1 Stockholmsomradet i deras tréning och utveckling samt att frdmja utbyte och gemenskap
mellan Stockholmsklubbarna infor vintersdsongen.

Denna dag, lordag 14 oktober, handlar om att fa ny energi och inspiration, samt konkreta tips infor
hdstens traning, med fokus pé stavlopning, styrketrédning och SkiErg.

Dagens gést, inspirator och ledare &r Karolina Hedenstrom som ar en av Sveriges mest framstédende
skidakare inom langlopp. Hon ingéar i Lager157 Skiteam och har under de senaste aren satsat mot
toppen inom Ski Classics, samtidigt som hon har studerat idrottsvetenskap i Ostersund.

Under triffen kommer Karolina dela med sig av sina erfarenheter, utmaningar och lardomar samt hur
hon jobbar for att né sina mél inom ldngdskidsporten. Hon kommer dven leda tva pass med béade svett,
skratt och konkreta tips infor hdstens tréaning.

For vem?
Dagen dr 6ppen for alla kvinnliga skidakare i Stockholm och trdningen passar savil erfarna/satsande
skiddkare som den nyfikna nybdrjaren.

Program:

Kl. 09 Samling pa Ignite Norrlandsgatan 10 for att Iimna ombyte. Gemensam jogg ut till Djurgérden
Pass 1 - Stavlopning olika varianter och moéjligheter

Foreldsning och erfarenhetsdelning med Karolina

Lunch pa BodyBuddy Smélandsgatan 24 med gemenskap, diskussion och frégor

Pass 2 - Styrketraning och SkiErg infor hosten

Avrundning och eftersnack, slut kl. 16

Kom ombytt i kldder for stavlopning (langd pa stavar = klassiskt minus 10-15cm), och ta med
traningskléder for inomhusbruk samt torrt ombyte for efterat. Dusch finns.

Kostnad och anmilan:

Stockholms Skidforbund bjuder p& dagen och vi tar endast eget bidrag for lunch och fika pa 250kr for
vuxna och 150kr for ungdomar och studenter. Anmaélan sker genom swish till XC STHLM pa 1233-
5429-17

Vi ses 14 oktober!

Vi ser fram emot att tréffa er alla for en dag fylld med skidinspiration, konkreta tréningsrad och
gemenskap. Oavsett din skidniva dr du vilkommen att delta och bidra till en positiv och lidrande
atmosfar.

Vid fragor eller mer information, kontakta sara@carlstein.se

Med glada skidhédlsningar,
Sara Carlstein, XC STHLM
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