NTS JuniOR 2014-2015

inviteres til den legendariske sommersamlinga i Follafoss

fredag 8. — mandag 11. august

Kretssamlingas ingredienser: Langturer, konkurranser, styrketrening
Mal for samlinga: Utvikle utholdenhet og kapasitet bade i bein og overkropp, pushe egne grenser
Fokus pa: Kvalitet i treninga, gj@re ting riktig bade for, under og etter hver eneste gkt

RAMMEPROGRAM:

DAG/@KT INNHOLD VARIGH. | SONE
1,5t 13-14
1,5-2t 11

L@R. gkt 1 kl 09.00 Follaheilgpet 4,5 km/630 hm. Start 12.00 for konk 2t. I5

LAR. gkt 2 ki 18.00 Restitusjonsgkt, rulleski skate + styrke 15t 11
2t. 11
1,5t 14-15

MAN. gkt 1 kl 07.30 Rolig langtur Igping/skigang i fjellet 4t + 11

Nok en gang har vi gleden av a invitere langrennsjuniorer i Nord-Trgndelag til en morsom og tgff
samling i Follafoss, med spennende og kvalitetsrike treningsgkter pa rekke og rad. Follafoss byr pa
gode treningsmuligheter i umiddelbar nzerhet, i tillegg til at Follafoss IL s@rger for at vi far et optimalt
opplegg for mat, restitusjon, sosiale aktiviteter og hvile, sa her ligger alt til rette for ei bra samling.

Som vanlig er det viktig at ALLE stiller godt uthvilt til samlinga — noe som betyr at 1-2 hviledager i
forkant av samlinga er obligatorisk. Det er ikke farlig a ta fri fra treninga en dag eller to i forkant av ei
slik samling - dette er mer en ngdvendighet for at dere skal ha overskudd nok til 3 gjennomfgre
gktene pa samlinga med hgy kvalitet, og for at kroppen er i modus til & hgste godt treningsutbytte fra
de tgffe dagene i Follafoss.

Treninga vil om ngdvendig bli differensiert i forhold til niva. Det kan bli sma justeringer i programmet
underveis. Innkvartering og oppmgtested, Follafoss skole. Fgrste gkt starter kl 1000.




Pamelding gjgres senest 3. august kl 23.59. Pamelding til samlinga gjgres via QuestBack

Egenandel kr 1000,- Faktura sendes klubb i etterkant av samlingen. Pamelding er bindende
(pamelding = faktura).

Legg ogsa merke til at Follaheilgpet erlagt inn som ei av gktene pa samlinga. Pamelding til Igpet ma
gjgres av hver enkelt, info om dette finner du pa www.follaheilopet.no .

Husk a koordinere samkjgring. Vi sees i Follafoss, ha en fin sommer fram til da!

Sommerlig hilsen
Kristin og Kenneth (tIf. 915 20 189 / 400 68 067 ved spgrsmal)

UTSTYRSLISTE:
Treningstgy, flere skift
Joggesko for bruk i terrenget evt. O-sko, innesko
Skisko for begge stilarter
Drikkebelte
Liten tursekk til langturen i fjellet
Rulleski for begge stilarter
Rulleskistaver for begge stilarter (husk ekstra stavpigger!!)
Hjelm og refleksvest/gul jakke - pabud om begge deler!!
Barmarkstaver til skigang
Madrass/liggeunderlag
Sovepose eller dyne med dynetrekk, pute med putetrekk, laken, handklzer
Toalettsaker
Solkrem (?)
Mobillader


https://response.questback.com/norgesskiforbund/d4iez4frgq
http://www.follaheilopet.no/

