PROGRAM SAMLING 7 TOS 12-16 oktober 2021.

@kter/dager | Tirsdag 12.10. Onsdag 13.10. Torsdag 14.10. Fredag 15.10. Lgrdag 16.10.

Frokost: Hjemme Hjemme Hjemme Hjemme Hjemme

1. Pkt. KI. 09.00-11.00 KI. 09.00 - KI. 09.00-11.00 Kl. 09.00. start kl. KI.09.00. Start kl.
RS-KL. 2t. Mye Sprintrenn SK Lgp langtur beina 09.30. Konkurranse 11 | 09.30 konkurranse
staking mot Prolog, 3 heat. 2t. og 16 km. skate 11-16 km Klassisk.
tunnelen. Start kl. 09.30

Oppgaver: Mengde, teknikk, | Trening pa sprint. Mengde —rolig Konkurransetrening Konkurransetrening
langtur. Taktisk/teknisk

Sted gkt. Bruhode Kvalgya | Storelva ? Storelva Storelva
gar mot tunnelen

Luns;j: Privat Privat Privat Privat Privat

Mgter

2. Pkt. KI.17.00 —18.30. KI.17.00-18.00. Individ. KI. 17-18. Rest Igp Rest. individuell
oppv. Igp 45 min. | Rest. Igp gya rennforberdelser pluss forberedelser
45 min. stab. renn lgrdag.
styrke/spenst.

Oppgaver: Stabstyrke/spenst | Restitusjon Avtales pa samlingen

Sted gkt: Alfheim Charlottenlund

Middag: Privat Felles middag Privat Privat

Kvelds: Privat Privat Privat Privat

Merk pameldingsfrist sendag 10 oktober kl. 23.59.

Transport: Privat fikser dere selv internt. Husk a vaer tidlig nok ute til gktene.

Overnatting fikses selv for de som ikke bor i Tromsg@. Hvis veldig vanskelig kan det hgres med tilbud overnatting Reneé.

Vi gar en tur ut pa onsdag og spiser felles middag avtaler sted nar det neermer seg.
Egenandel: For de som ikke er pa lag kr. 150,- pr.dag.
Husk Tromsdalstesten Igrdag 9 oktober.

S¢ndag blir individuell, bruk de erfaringer dere har hver enkelt etter en rennuke, men ta litt ned uken i timer med 3-4 konkurranser pa
7 - 8 dager.
Samlingen felles avsluttes etter fgrste gkt lgrdag.






