Treningssamling —Rgldal 6 -8 .mai 2016 : Gutar fodt 2001-02

Overnatting : Rgldal Hyttegrend i Regldal ( ved kyrkja )

Program :

Fredag :

Oppmgte Reldal Hyttegrend : kl. 15-17.00

Overnatting i hytter ( god standard)

KI. 18.00 : Styrketrening i Rgldal Grendahus

KI. 19.30 : Middag Rgldal Hyttegrend

Etter middag - samling i peisestova med trenerane Vebjgrn Turtveit og Gaute Kvale.
Laurdag :

KI. 07.30 Frukost

KL. 09.00 : Avreise til Haradalen med minibuss — ski

KI. 13.00 : Mat ( brgdmat)

KI. 17.00 : Spinninggkt — ved Dag Sverre Ekkje

KI. 19.30 : Middag — Rgldal hyttegrend

Etter middag — konkurranse , moro ( ? ). Me far sja kva me kan fa til i lag !
Sgndag :

KL. 07.30 : Frukost

KI. 09.00 : Avreise til Haradalen med minibuss — ski

KI. 13.00: Mat

KI. 14.00 : Avslutning



Dersom ikkje er gode forhold for skigaing blir det rulleski !

Treningsutstyr :

Ski /stavar — fristil
Rulleski —fristil ( husk piggar) + refleksvest
Treningstgy for bade inne og utandgrs
Joggesko - utebruk
Joggesko —inne
Drikkebelte/ sportsdrikk + eventuelt drikkeflaske til spinningsgkt + lite handkle
Sengetgy —helst ikkje sovepose
- Kan og leigast til kr. 70,- pr. person

Husk dusjehandkler !

Mat / middag star arranggren for.

Trenerar : Vebjgrn Turtveit og Gaute Kvale m.fl.

Ngdvendig transport : Rgldal IL stiller med minibuss( ar).

Reldal IL — skigruppa gnskjer alle velkomen til ei morosam og lzererik helg i Rgldal !

Pamelding:

Pameldingsfrist er 1. mai. Sja mailadressa under.

Dersom spgrsmal om noko : Kontakt Lars O. Seim — tIf. 90962584 eller

E —post : bygdeteneste@gmail.com

PS! Pris per deltakar kjem ein tilbake til innan 24. april(vert oppdatert pa heimesida)
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