Program Junior / 15-16 ar Rgkland 2015

Det vil bli differensiert etter alder nar det kommer til varighet og dragtid pa enkelte gkter.

Dag
Torsdag @kt 1 kl. 18.00
Elghufs, intervall, 14
Varighet 1.5t
Fredag @kt 1 kl. 09.30 @kt 2 kl. 16.00
Rulleski skpyting, hurtighet, 11 Rolig l@petur, 11:
Varighet 1.30-2t Varighet, 1,30-2,0t
Styrke 0,30
Lgrdag @kt 1 KI 09.30 Testlgp Rulleski, Teori @kt 2 KI 15.30
klassisk 15 KI. 15.00 - 15.20 Rulleski skgyting,
Varighet; teknikk, 11
Oppvarming 30 — 45 min Varighet; 1.30-2
Konkurranse 25-30 min Rolig Igpertur: 15 min
Nedjogg:30 min
Sgndag @kt 1:
Langtur Igping, 11 2,5 -3,0
Sjekkliste utstyr®

Klaer etter veer

Hjelm

Refleksvest

Hodelykt

Rulleski klassisk/skate
Rulleskistaver klassisk skate
Innejoggesko

Terrengsko

Skisko klassisk og skgyting
Sovepose

Underlag

Toalettsaker og handduk
Drikkebelte




