Program for Miljøsamling på Vassenden laurdag 17.10.09.

For alpint, langrenn og skihopp – aktive  i Sunnfjord fødde 1999 – 1994.

Viktig at alle tek med:

1) Gymsko og klede for innebruk.

2) Gymsko og klede for utebruk.

3) Drikke / drikkeflaske.
Vi har tenkt å få til matservering litt etter kl 13. Vi ordner dette. Du treng ikkje ta med deg matpakke, men nokon frukt eller yndlingsdrikke er aldri feil.

Kl.slett:

Aktivitet
Ved eller i gymsal på Heimyrkeskulen ( Mo og Jølster v.g.) på Vassenden

10.45 – 11.00 

Velkomen og opprop.

11.00 – 11.45

Oppvarming ( Ballspel  )

11.45 – 12.30

Gruppe 1
Løp-konkurranser og løpstafetter.  Motbakke-moment.  




Gruppe 2
Stasjonstrening. Styrke. Inne i gymsal.

12.30 – 13.15

Gruppe 2
Løp-konkurranser og løpstafetter.  Motbakke-moment.  


Gruppe 1
Stasjonstrening. Styrke. Inne i gymsal.

Mat pause

På Øyaflata kunstgrass ved Vassenden skule

14.00 – 14.15

Roleg jogging/forflytting ned til Øyaflata

14.15 – 15.00

Fotballkamp Øyaflata.  + styrkemoment.
15.00 – 15.45

Avsluttande stafetter på Øyaflata

                                    Kondisjon og styrkemoment
15.45 – 16.00

Avslutt. 

Velkomen !
Helsing
Jølster IL Alpin
