TVERRIDRETTSLIG AKTIVITETSHELG 13-16 AR 30.10-01.11.15
PA CAMPUS STEINKJER

Seeridrettene friidrett, orientering, skiskyting og ski inviterer til tverridrettslig
treningssamling for aldersgruppa 13-16 ar ( f. 2000 - 2003) helga 30.oktober —
1.november.

Samlingen arrangeres pa Steinkjer fra fredag til sendag samme helg som
nordtrgnderidrettens arlige felles mateplass.

Arranggr av samlingen er Nord-Trgndelag friidrettskrets, Nord-Trgndelag
orienteringskrets, Nord-Trgndelag skiskytterkrets, Nord-Trgndelag skikrets i
samarbeid med Nord-Trandelag idrettskrets og Steinkjer videregaende skole.

Overnatting pa flatseng i klasserom og gymsal i Steinkjerhallen.
Mat serveres i kantina i Steinkjerhallen.

Program:
Fredag 30.oktober

17.30 — 18.30 Innkvartering p4 Campus Steinkjer, Steinkjerhallen
Registrering i inngangshallen i 1.etasje
Romfordeling blir ordnet pa forhand.

18.45 Apning i auditoriet for utgvere og foreldre

19.00 - 20.30 Basistrening med Olympiatoppen i turnhallen for utgvere
Kompetanseheving til foreldre:

19.00-20.00 Foreldrenes rolle for dagens idrettsutgvere

V/ Arnstein Finstad OLMNT og Mari Ann Landsem Melhus NTIK.
Kaffe og lems serveres.

21.00 Kveldsmat
23.00 RO


http://www.friidrett.no/nyheter/Sider/sommerleir-igjen.aspx
http://www.bing.com/images/search?q=orientering+nord-tr%c3%b8ndelag&view=detailv2&&id=1139864DC289CC9FACD9A1486A5885E6128863EC&selectedIndex=61&ccid=6Wwv7sn8&simid=608013519820753775&thid=OIP.Me96c2feec9fc4f945e8437a0182765ado0
http://www.bing.com/images/search?q=alpint+nord-tr%c3%b8ndelag&view=detailv2&&id=5079C93B782914C2E3870699F12F890B18D968B7&selectedIndex=74&ccid=QtaTTpVm&simid=607991740039824261&thid=OIP.M42d6934e956626354c86b245dad828bfo0

Lgrdag 31.10

08.00-09.00
1.gkt:
09.30-10.00
10.00 -11.30
12.00-13.00
13.00 - 14.00
14.30 - 15.15
2.okt:
15.30-17.00
18.00

19:00

Frokost

09.30-11.30

Felles oppvarming for alle i friidrettshallen
Gruppen deles i tre, og rulleres pa alle stajsoner

1. Turnhallen — basis, spenst, koordinasjon, bevegelighet, styrke
Ansvarlig: Nord-Trgndelag Skikrets

2. Hurtighet — Ansvarlig: Nord-Trgndelag Friidrettskrets

3. Utholdenhetstrening — Ansvarlig: Nord-Trgndelag
Skiskytterkrets og Orienteringskrets

Lunsj
SPIS SMART med Ulla Melhus — alle utgverne deltar

Demotest rulleski pa tredemglle ved NTIK's testlabb V/Oddbjarn
Floan

1. Friidrett — tekniske gvelser i friidrettshallen.
Ansvarlig: Elever fra Steinkjer vgs.

2. Hopp, kombinert, alpint — Teknisk gkt i turnhallen.
Ansvarlig: Trenere fra NTS, elever fra Steinkjer vgs.

3. Skiskyting og langrenn — Rulleski skgyting pa skistadion.
Teknikkfokus og hurtighet.

Ansvarlig: Elever fra Steinkjer vgs.
Middag

Sosial samling i kantina Ansvarlig: Elever fra Steinkjer vgs



Sgndag 1l.november

7.30-08.30 Frokost
1.gkt:

09.00 -11.30
1. Friidrett — Trening i friidrettshallen. Ansvarlig Steinkjer vgs.
2. Felles langtur i terrenget. Innlagt en enkel stasjon med

orientering underveis (NTOK, ansvarlig).
Ansvarlig for gkta: Steinkjer vgs.

12.00 Varm lunsj
Vel hjem ©

Pris:

Kr. 500,- pr deltaker for samlinga. Prisen inkluderer treningsopplegg,

overnatting, fullpensjon fra fredag til sendag. Deltakeravgiften faktureres klubben i
etterkant av samlingen. Pamelding er lik faktura.

Pameldingslink - Pameldingsfrist innen fredag 23.oktober

Kontaktperson: Mari Ann Landsem Melhus, mariann.melhus@idrettsforbundet.no
Mob: 91145664
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https://response.questback.com/norgesskiforbund/vltx5fu0da/
mailto:mariann.melhus@idrettsforbundet.no
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=c4SKdHivGrOa7M&tbnid=sOk1NGDJZ7eDoM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.skiforbundet.no/nord-trondelag/hopp/&ei=q_yfU92MNqj9ywOwmYHABg&bvm=bv.68911936,d.bGQ&psig=AFQjCNFk-viaVsuMiHMvorxhfUCpZtLAAQ&ust=1403080226569294
http://friidrett.forbundetonline.no/nyheter/nordtrondelag/Sider/KM-bane-og-KM-terreng-lange-løyper.aspx
http://steinkjer.vgs.no/kontaktg/Sider/default.aspx

Utstyrsliste :

Treningsklzer for inne og utebruk
Vind/regnklaer

Lue , bgff og hansker
Innesko

Terrengsko

Rulleski skagyting
Staver og skisko
Drikkebelte
Refleksvest

Hjelm

Toalettsaker
Handduk.

Madrass, laken, sovepose/dyne



