Apen kretssamling for junior 10-13. august.

NTS/LK og Team Innherred langrenn inviterer til samling onsdag 10.- lgrdag 13.august.

Sted: Steinkjer. Overnatting i Lia ved Steinkjer skistadion fra onsdag til lgrdag. | tillegg til
disse 4 samlingsdagene vil det bli muligheter for & bli med landslaget i langrenn pa 3 timers
lgpetur pa sendag 14 august, siden herrer allround og sprint, samt rekrutt er pa samling pa

Steinkjer i denne tiden @
Program:

Onsdag:

Oppmgte 09.00 i Lia pa Steinkjer skistadion.
Start trening 09.30.

Lunsj med lgpermgte fra kl. 11.30
Trening 2. gkt kl. 16.00
Middag kl. 18.00
Kveldsmat kl. 21.00
Torsdag:

Frokost fra kl. 07.00.
1.gkt kI. 09.00-11.30.
Lunsj kl. 11.30.

2.gkt kl. 16.00-17.30.
Middag kI 18.00
Kveldsmat kl 21.00
Fredag:

Frokost fra kl. 07.00.
1.gkt kl. 09.00-11.30.
Lunsj kl. 11.30.

2.gkt kl. 16.00-17.30.
Middag kI 18.00
Kveldsmat kl 21.00
Lardag

Frokost fra kl. 07.00.
1.gkt kl. 09.00-10.30.
Lunsj kl. 11.00.

Hjemreise etter luns;j.



Informasjon: Overnatting i Lia pa Steinkjer skistadion. Dyner og sengesett far dere lane pa
stedet. Maltidene blir servert pa Lia.

Utstyr;

Treningsutstyr for rulleski og lap.

Husk hjelm og refleksvest.

Toalettsaker

Personlig utstyr

Treningsprogram

I- | Varighet min-
Dato | Dag |@kt 9
sone max
nr. | Treningsinnhold
1 |09 30: Intervall 4-5 [ 01:30.00 | 01:30 Lop
10.08.2022 | Onsdag 9.30: Intervall. Lop o
2 |16.00; Lankjor Klassisk 1-2 ] 01:30:00 | 01:30:0 assis
Skaytin
1 , . 1-2 | 02:00:00 | 02:30:0 A
11.08.2022 | Torsdag 09:00: Langk‘!ar. Skeyting
2 :\6.09. Langkjer lep med spenst og 1 01:30:00 | 01:30:0 Lep
urtighet
1 [09:00 Langkjer 1 02:00:00 | 03:00:0 | Klassisk
12.08.2022 | Freda 00 : . " 5
9 2 1\6.00. Langkjer. Rulleski skeyting. 1-2 | o1:30:00 | 01:30:0 Skayting
vslutter med bandy
13.08.2022 | Lerdag 1 2?;%?]gllr.1tervall. Rulleski klassisk. Fokus pa 4.5 01:30:00 | 01:30:0 Klassisk
14.08.2022 | Sendag 1 |o09:00: Lop ? 03:00:00 | 03:00:0 Lap

Kostnad og pamelding:

Stipulert pris for samlingen er kr. 1200 ,-. Faktura sendes utgver i etterkant av samlingen.

Bindende pamelding — pamelding er lik faktura.

Pameldingslink — Pameldingsfrist 03. august.

Spersmal kan rettes til;
Frode Lillefjell, 48292390
Kristin Gausen Lgseth, 91520189
Vegard Saursaunet, 48115151

Mari Ann Landsem Melhus, 91145664

Mvh NTS/LK, Steinkjer vgs og Team Innherred langrenn



https://forms.office.com/r/G3eEczywFF

