Invitasjon til &pen juniorsamling langrenn, Bjgrgan, 4.-7. september.

NTS/LK og Team Innherred langrenn inviterer til dpen kretssamling for juniorer sgndag 4.
september - onsdag 7.september. Sted: Grong skisenter pa Bjergan. | tillegg oppfordrer vi alle
deltakere til & delta pa Verdalsrulla i Blommen skisenter lgrdag 3. september.

Program:

Oppmagte pa Bjgrgan kl. 10.00 sgndag 4.9, klar for treningsgkt. Overnatting blir i leiligheter
pa Bjgrgan fra sendag-onsdag. Vi far servert middag i skihytta pa Bjgrgan. Tarrmat til
frokost, lunsj og kveldsmat blir handlet inn og maltidene blir servert pa skihytta.

utstyr:

Utstyr for rulleski, klassisk og skayting.
Joggesko for a lgpe i terreng og barmarksstaver.
Hjelm og refleksvest er pabudt.

Treningskler for lgping, rulleski og sykkel.
Handduk, toalettsaker og annet personlig utstyr.

Treningsprogram

I- | Varighet min-
Dato Dag |9kt g
L sone max
nr. Treningsinnhold

1 ]10.30: Langkjor | 1 02:00 02:30
04.09.2022 | Sendag -30: Langkjor lop

2 | 17:00: Langkjor med styrkestak 1-2 | 01:15:00 | 01:30:0

1 1-2 | 02:00:00 | 02:30:0
05.09.2022 | Mandag 09:00: Langkjer.Klassisk

Z 16:00: Langkjer med hurtighet. Skeyting 1 01:00:00 | 01:30:0

1 09:00: Intrevall. ZAlghufs 4-5 01:30:00 02:00:0
06.09.2022 | Tirsdag

2 16:00: Ballspill og styrke 01:30:00 | 01:30:0
7.09.2022 |Onsdag| 1 |10:00: Langkior. Rulleski skayting 1 03:00:00 | 04:00:0

Kostnad og pamelding: Stipulert pris for samlingen er kr 2000 kr. Faktura sendes i etterkant
av samlingen. Bindende pamelding- pamelding er lik faktura. PAmeldingsfrist 30.august.

Pameldingslink

Spgrsmal:

Vegard Saursaunet 48115151

Frode Lillefjell 48292390

Mari Ann Landsem Melhus 91145664

Mvh NTS/LK, Steinkjer vgs og Team Innherred langrenn
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