Annorlunda sommarskidlager

Senaste veckan har Goteborgs och Dalarnas skidférbund arrangerat ett annorlunda skid-
lager pa en liten 6 pa Vistkusten. Ungdomarna har fé6rutom rullskidakning, 16pning och
styrketrining fatt prova pa bade segling och kajakpaddling.

Ligret startade med rullskidakning i Goteborg, pa fredag f6rmiddag. Férutom teknikbanor,
doppboll och stafetter korde nagra av ungdomarna backintervall. Efter en god lunch
transporterade sig alla ut till den lilla 6n Krokholmen som ligger utanfér Tjorn, ca 6 mil norr om
Goteborg. Dir tillbringade vi fyra dagar med mycket kul samvaro och rolig trining.

Loérdagen bjod pa soligt vider och pa férmiddagen stod paddling, styrketrining, balans och
olympisk rorlighet pa programmet. Pé eftermiddagen tog vi baten till en annan 6, dir
ungdomarna kérde olika former av intervalltrining, som avslutades med ”Tusenfotingen” i
vattnet, bara ett av ldgrets annorlunda inslag. Mdnga av ungdomarna och nagra av ledarna
hoppade frin den hoga klippan pa 8,5m. Modigt! Séndagens fokus var rullskidakning med bade
teknik, lek och intervalltrining, och pa 6n bedrevs paddlingsévningar och styrka. Pa
eftermiddagen startade det stora Osregnet och de flesta provade bastun. Pa mandagen klarnade



det upp och vi kunde planenligt genomféra 16pning med fokus pa snabbhet och reaktion. Efter
flera dagars hard trining med pass pa 2-3h var alla glada f6r eftermiddagens fria aktiviteter med
bastubad, krabbfiske, segling, paddling och kamratriddning. Pa kvillen kérde vi
Krokholmsstafetten dir alla ungdomarna blev indelade i lag och kérde en kriavande hinderbana
pa 6n. Det var mycket jobbigt, men det var det virt, sa nagra av ungdomarna efterat, for det var
ju sa roligt!!

Sista dagen pa ligret genomfordes ett lingre 16ppass med en spannande grottklittning, och efter
det avslutades ligret med ett besok pa Liseberg. P4 onsdagen satte sig ett ging trotta men mycket
n6jda ungdomar pa taget for att resa hem till Dalarna, och redan da startade kontakten med
Goteborgarna via sms och facebook. Férutom bra trining skapade ligret en fantastisk
sammanhallning mellan ungdomarna och alla dkte darifrin med manga nya kompisar. Detta dr vi
ledare otroligt n6jda med! Det har varit nagra fantastiska dagar och vi ledare ar sa glada for de
fina ungdomar som var med och gjorde ligret till en sadan fin upplevelse!
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