OSTER@Y
I.L.

Osterpy IL Skigruppa inviterar langrennsjuniorar i Hordaland skikrets til kretssamling fredag 24
juni - sendag 26 juni.

Overnatting i klasserom pa Ostergy ungdomsskule / Lonevag.
Frammete pa Osteroy ungdomsskule klokka 17.00 fredag.

Utevarane far servert alle maltid, og dei vert servert pa skulen.

TRENARAR: Emil Hosey, Eirik Brakvatne Mjelde, Lars Braathen Reigstad, Lars Olav Brattabg,
Johnny Mostraum.

LEIARAR:
e Johnny Mostraum 41663292
e Age Myking 91834396

ALLE TAR MED FOLGJANDE UTSTYR:
e Liggjeunderlag / madrass / sovepose
e Refleksvest



Treningskler til rulleski / jogging / fjelltur
Rulleski for bade klassisk og skeyting
Hjelm

TRENINGSPLAN:

Fredag 24 juni:

o Rulleski, klassisk, roleg langtur 1,45-2,15 timar

Laurdag 25 juni:

o 1. gkt: Testlop rulleski skoyting 8,8 km og 6,5 km. Lett stigning. Vil finne stad 1 lite
trafikkert omrade.

o 2. gkt: Spenst, hurtighet og styrke.

o Kveld: Sosialt samvar med matekt, leik og morro.

Sendag 26 juni:
o Roleg langtur rulleski klassisk. Bytte til joggesko midtvegs og spring i fjellet. 3-3,5
timar.

Samlinga er slutt sendag ca klokka 16.00.

Kostnader vert fakturert til aktuelle klubbar, 1500 kr pr. utevar.

Bindande pamelding til Johnny Mostraum innan 17. juni.
jmostraum@gmail.com / 41663292
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