Skiskydning

Skiskydning er en ski-disciplin som i de
seneste par ar er blevet mere og mere
populaer at dyrke i Danmark. Og det har
aldrig veeret lettere at komme i gang
end nu! | KS har du nemlig mulighed for
at traene skiskydning fast hver uge via
vores gode samarbejde med klubben
BallerupBiatlon (BB). Hos BB har du mulighed for at deltage i flere ugentlige
skiskydnings-relaterede traeninger. Her har du ogsa mulighed for i starten at
lane en skiskydnings-riffel under treeningen. Sammen rader vi ogsa over en
reekke skiskytte luftrifler, som vi bruger pa vores nye skydebane, der ligger pa
Kebenhavns Gokartbane. Vi deltager ogsa i en del lab og aktiviteter primaert i
Sydsverige. Men ogsa de baltiske lande er begyndt at lokke med nye tiltag.

Langt starstedelen af treeningen med BB foregar som kombinationen af lab
og skydning. Om vinteren star 2 af klubbens Thoraxtrainere i BB’s klubhus.
Hver den fgrste mandag i maneden fra kl. 18.00 afholdes der en dben intro-
treening, inklusiv sikkerheds-instruktion. Tilmelding pa forhand kraeves.

Bliv medlem af Kebenhavns Skiklub

| Kebenhavns skiklub har vi tre forskellige medlemstyper: juniorer, seniorer
og familier. Alle KS medlemmer (ogsa barn) skal have en personlig profil, som
man bruger, ndr man skal tilmelde sig traening, konkurrencer og ture.
Medlemskaber

Junior (0-24 ar) koster 330 kr./ar

Senior (25ar -) koster 580 kr./ar

Familiemedlemskab koster 870 kr./ar

Familier kan besta af 1-2 seniorer plus alle barn / juniorer indtil det fyldte 24.
ar - alle pa samme postadresse.

Laes meget mere pa: www.ks-ski.dk

Eller skriv til Iben pa epost: ibenaagaardchristensen@hotmail.com

Velkommen til Kebenhavns Skiklub

Kebenhavns Skiklub er den skiklub i Danmark som tilbyder det starste og
mest varierede traeningstilbud. KS er med omkring 2000 medlemmer en af
Danmarks starste skiklubber for bade elitelgbere og motionister i alle aldre.
Klubben har aktiviteter og ture inden for alle skidiscipliner: alpint, langrend,
rulleski, skiskydning, freestyle og snowboard.

| Kebenhavns Skiklub er der traeningstilbud lige for begynderen til landets
allerbedste. Faktisk er Kebenhavns Skiklub udpeget af Danmarks Skiforbund
som den nationalt ansvarlige for de danske kraftcentre for bade langrend,
skiskydning og freestyle.

Alpinture

KS arrangerer mange ture til bl.a. Norge og @strig i vinterhalvaret. Der er
bade forlaengede weekender og ugeture, alle med skiskole / treening af KS’
dygtige traenerstab. Der er ture for alle aldre.

Langrendsture

KS har mange deltagere pa de store
langrendslab som fx Vasalgbet,
Birkebeinerlgbet, Marcialonga i Schweiz
etc. Derudover der er traeningsture i
forlaeengede weekender og hele uger,
primaert til langrendssteder i Sverige og
Norge, bade for voksne og b@rn/unge.



http://www.ks-ski.dk/

Rulleskitraning hver tirsdag og lordag

Om tirsdagen traener vii Dyrehaven, i sommerhalvaret fra P-pladsen ved
Slettehus, ved indgangen til Dyrehaven ved Svenskevej og i vinterhalvaret fra
P-pladsen ved Hotel Fortunen, pa Ermelundsvej. Om lgrdagen treenes samme
sted som bgrnetraeningen, enten pa Veerlgse Flyveplads eller Faelledparken.

Rulleski/ Langrend for barn & unge

Kebenhavns skiklub har en gruppe bern og unge som traener
langrend/rulleski hele aret. Gruppen bestar af barn og unge fra 3 ar til 18 ar.
Der traenes fast lordag og tirsdag. Lardag fra Veerlase flyveplads eller Nordic
Sport, tirsdag i Dyrehaven.

Traeningen bestar af teknisk traening pa rulleski og masser af lege for at statte
barnenes balance, da dette er meget vigtigt for at opbygge gode
faerdigheder pa ski. Der er flere faelles skiture for gruppen, i forleengede

weekender henover vinterhalvaret.

Freestyle Snowboard og Ski

| KS har viilgbet af de sidste ar
arbejdet malrettet med at fa flere
freestyle tilbud for ski og snowboard
og herunder at have en fast
traeningsdag hver uge. | KS har vi
valgt at freestyle snowboard og
skiere traener sammen.

Vi tilbyder freestyle treening pa flere
vores ture. Uge 3 weekend turen
nordpa er fx en super mulighed for
at starte op.

| uge 7 har vi ogsa freestyle ture, og hvert ar arrangeres tur til DM i freestyle
og sommercamp, hvor der tilbydes traening.

For elite udgvere samarbejder vi med Dansk Freestyle og Freeride Center
(DFC) om traening og mulighed for pa sigt at deltage i internationale
konkurrencer sammen med unge fra de andre klubber.

Thorax og Thorax-Core-Cirkel-traning i DSR

KS har et samarbejde med Danske Studenters Roklub om traening i deres
lokaler ved Svanemgille havn. Vi har vores eget lokale i DSR med 9
skiergometre, ogsa kendt som Thoraxtranere, hvor man kan traene nar det
passer en. KS tilbyder hver onsdag holdtraening i hhv. Thoraxtraening pa
thoraxmaskinerne, og hver mandag Thorax-Core-Cirkeltraening, som er
feellestraening i vintersaesonen. Det er fremragende traening op til fx store lgb
som Vasaloppet etc.

Alle der vil traene i DSR skal vaere medlem af KS, og veaere tilmeldt DSR som
koster 600 kr./400kr. for hele aret oveni det almindelige KS kontingent.

JGTS n!\"" WY
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arige KS barn i alle niveauer. %. .
JGTS blev etableret som en del af KS’s malszetning
for at give barn og unge en alsidig
bevaegelseserfaring gennem forskellige aktiviteter
med fokus pa balance, styrke, koordination,
samarbejde, kammeratskab, gleede, leg, og
udfordring af fysiske og mentale graenser.
Eksempler pa JGTS aktiviteter:

e  Skitraening pa Copenbill

e Roning/Havkajak/Kajakpolo

e Mountainbike og In-liner

e Svinetraening/barmarkstraening

e Klatring og Adventurelgb

e Trampolin- ogskirelateret funktionel traeening
Vi arbejder pa kontinuerligt at udvikle konceptet og samarbejder med
Skiklubben Hareskoven og fremadrettet andre danske skiklubber bade
omkring traeningen i Danmark og omkring traeningsture op til mesterskaber
og andre konkurrencer. Labende info slas op i JGTS FaceBook gruppen.

Langrendslgjper i skovene omkring Kebenhavn
Klubben praeparerer med vores egne snescootere et net af lgjper i Gribskov,
Dyrehaven og Jonstrup Vang i tilfaelde af tilstraekkelige snemaengder.



	Rulleski/ Langrend for børn & unge

