Samling for Kretslaget

Stordal 30. mai -1. juni 2014

Fredag 30. mai:

10.30: Oppmagte og innkvartering i Stordalshallen (frukt og yoghurt)

11.00: @kt:  3000m pa bane; oppvarming 30 min, avslutning frisbee ultimate.
Pulsmaling (alle ber ha pulsbelte)

13.00: Lunsj

17.00: gkt:  Langkjaring rulleski klassisk, fokus staking og diagonal (rulle)

19:30: Middag

20.30: Teori: treningsplanlegging, gjennomfgring av trening og dagbok

22.00: Kveldsmat

Laurdag 31. mai:

07.30: Frukost

08.30: gkt 1: Langkjaring rulleski fristil, fokus padling og dobbeldans, hurtigh.
11.30: Lunsj

13.30: Teknikkskjema og lgparsamtalar

16:00: gkt 2: Styrke

18.30: Middag

19.00: Teori; trening, s@vn og kosthald + lgparsamtalar
21.00: Kveldsmat

Sosialt samveer (Quiz)

Sgndag 1. juni:
07.30: Frukost

08:30: @kt 1 Testlap rulleski klassisk og motbakkelap
Skulen- Mo rulleski, Mo- Mosaetra motbakkelgp. Pulsmaling
11.00: Lunsj

13:00 Lgparsamtalar

15:00: @kt 2 Langkjagring l@p i terrenget
17.30: Mat og avreise



Merknadar:

P4 denne samlinga vil vi ha ein del fokus pa pulsmaling og treningssoner, sa det er flott om
alle har med pulsbelte.

Hugs & ta med:
e Skisko, stavar og rulleski til fristil og klassisk (ta gjerne med ein ekstra
rulleskipigg)
Hjelm, refleksvest, hanskar
Godt med treningsklede,
Handdukar, toalettsaker
Drikkebelte, drikkeflaske
Pulsbelte
Joggesko til utebruk og innesko til bruk i hallen
Sovepose, liggeunderlag/ madrass

Om du ikkje kan kome eller har spgrsmal, kontakt:
Pal Bjgrn @vrebust: paov@stranda.kommune.no, mob.45667740

Velkommen til nye og gamle kretslagslgparar til samling i Stordal!

Helsing

Pal Bjgrn @vrebust, trenar kretslag
Jan Erik Westeras, trenar SVS og assistent trenar kretslag
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