Samlingsplan, Geilo 11. - 14. november 2021
junior og senior

Dktene tilpasses til alder og niva (f.eks kan dragtid pd intervall og varighet pé rolige gkter variere fra
junior til senior).

Torsdag 11. november
- 10.00: Skgyting rolig 2 - 2,5t
- 17.00: Klassisk rolig 1.15 -1,5t

Fredag 12. november
-08.30: 1.pkt: Klassisk rolig 2 -2,5t
-16.00: 2.gkt: Skgyting rolig 1t m/hurtighet + taying (legg gjerne inn 10-15 min lgp etter ski)

Lgrdag 13. november
-08.30: 1.pkt: Distansegkt 30-45min skayting/klassisk (bestemmes ut fra forhold)
-16.00: 2.gkt: Ski rolig 1-1,5t

Sendag 14. november
-08.30: Ski rolig valgfri stilart 2,5-3t

De som gnsker styrke i Igpet av samlinga kan bruke styrkerommet pa Bardgla.
Vi anbefaler ogsa korte Igpeturer (gjerne med noen stigningslgp) etter noen av skigktene.

Vi lager ei messengergruppe som brukes til info underveis pa samlinga.

Trenere pa samlinga er: Sondre Eriksen (90146198), Pal Gunnar Mikkelsplass (90721712) og Krister
Sgrgard (90721712).

Spersmal rundt det praktiske (pamelding, overnatting, mat osv) rettes til Anders Embergsrud
(92426229). Spgrsmal rundt trening, rettes til Sondre Eriksen (90146198).
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