Miljesamling pa Natrudstilen 27.-29.sept
For alle jenter og gutter fra 13-16 ar
Hvor: Natrudstilen / Sjusjgen
Nar: Helgen 27.-29. september, oppmagte fredag ettermiddag
PROGRAM:
Fredag
17.00 — Oppmgte PA LODGEN der alle skal bo.
18.00 — Rolig rulleskigkt - skgyting. Vi gar uten staver. @kta avsluttes med hurtighetsdrag.
20.00 — Middag
Lardag
Fra 07.30 — Frokost

09.00 — Hardgkt, intervall elghufs. 3 min x 5 for 13/14 ar og 3 min x 6 for 15/16 ar. (gkta
varer 1,5-2t). Husk & ha med elghufs staver

12.00 - Lunsj
13.00 — Foredrag fra Olympiatoppen Camilla Meland — kosthold og ernzring

16.00 — Barmarksgkt. 45-60 min lgping som oppvarming. Spenst, hurtighet og styrke. (gkta
varer 1,5t)

19.00 — Middag

Sgndag

Fra 07.30 — Frokost

09.00 - Langtur lgping (gkta varer 1,5 - 2-3 timer)
12.30 — Lunsj og utsjekk

Etter utsjekk, er det muligheter for & vaere igjen etter lunsj sendag for a ga litt pa rulleski. Bli
enige med en av oss treneren om dette pa lgrdag.

Her vil det bli mye fart og moro i lgpet av helgen!



Maltider:

Det vil ikke bli felles frokost. Alle ma derfor ta med seg all tarrmat for hele helgen,
drikke gjerne litt frukt, mellombarer og drikkebelte!

Lunsj og middag vil bli felles.
Sa ta med...

terrmat, drikke, noe a spise til mellommaltider, sengetay eller sovepose, handkleer,
toalettsaker og nok av treningstay (til 4 gker) bade til lgping og rulleski, skisko, staver og
hjelm!
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