Nivdindelning Skidor

Ljusgron Nyborjare

Nyborjarkurs déar vi har kul samtidigt som vi trénar pa att hantera utrustning, bromsa,
stanna och svdnga i mycket latta backar. Kursen anpassas efter elevernas formaga.
Férkunskap

Ingen.

Fortsattningskurs dar vi har kul samtidigt som vi fortsatter utveckla plogsvangar och
borjar kanna lite pa parallella svdangar. Vi aker i barnbacken(Backe 1) och ev. upp i
ankarliften. Kursen anpassas efter elevernas férmaga.

Férkunskap

Du kan bromsa och svanga i plog samt aka knapplift i barnbacken (Backe 1) sjalv.

Fortsattningskurs dar vi har kul samtidigt som vi blir sakrare. Lar oss aka med
parallella skidor i lattare lutning och provar pa andra svangar. Vi provar dven pa lite
brantare backar. Kursen anpassas efter elevernas férmaga.

Férkunskap

Du kan bromsa och svanga samt aka knapplift sjalv i barnbacken (Backe 1). Bra om du
dven kan aka ankarlift. Du kan aka sjalv i de flesta backarna i Sunnersta (Uppsala
Alpina Center).

Fortsattningskurs dar vi har kul samtidigt som vi blir sakrare och modigare. Vi testar
de lite brantare backarna. Provar pa mer avancerade svangar. Kursen anpassas efter
elevernas formaga.

Férkunskap

Du kan bromsa och svanga nedfor de flesta backarna i Sunnersta(Uppsala Alpina
Center). Svdanga med parallella skidor och bromsa med hockeystopp i Backe 3 (langst
till hoger). Du kan aka ankarlift sjalv.

Fortsattningskurs for mer avancerad och varierad skidakning. Vi forsoker hitta
sdkerhet, fart, rytm och har kul tillsammans. Kursen anpassas efter elevernas
formaga.

Foérkunskap

Du kan pa ett kontrollerat satt ta dig nedfor alla backarna i Sunnersta(Uppsala Alpina
Center) och aka ankarlift sjalv. Du kan dka med parallella skidor, bromsa med "hockey-
stopp" och stanna dven i branta backar utan problem.

Parkkurs for mer avancerad och varierad skidakning. Innefattar Hopp, rail och dyl
Foérkunskap

Du kan pa ett kontrollerat satt ta dig nedfor alla backarna i Sunnersta(Uppsala Alpina
Center) och aka ankarlift sjalv. Du kan aka med parallella skidor, bromsa med "hockey-
stopp" och stanna dven i branta backar utan problem.

Du maste ha twintip skidor och hjalm samt bor ha ryggskydd.




Nivaindelning snowboard

Nyboérjare

Detta ar en kurs for dig som kanske aldrig har statt pa en snowboard, vill ha kul och samtidigt lara dig
grunderna som att svdnga och bromsa. Kursen anpassas efter elevernas formaga.

Forkunskap

Ingen.

Fortsattningskurs dar vi har kul samtidigt som vi vidarutvecklar svangteknik, finputsar detaljer i
akningen och testar att géra nya saker med bradan. Kursen anpassas efter elevernas formaga.
Forkunskap

Du kan bromsa och svanga samt aka knapplift sjalv i barnbacken (Backe 1).

Parkkurs for mer avancerad och varierad snowboardakning. Borja med/vidareutveckla din formaga pa
hopp, boxar och ev. rails. Kursen anpassas efter elevernas formaga.

Forkunskap

Du kan svdnga at bada hallen utan problem, ta dig ner for de flesta backarna i Sunnersta (Uppsala
Alpina Center) pa ett kontrollerat satt och aka ankarlift.

Forutom hjalm maste du dven ha ryggskydd.




