Notat

Treningsplan Rgklandsamlingen — 11-12 ar

Fredag @kt 1 kl. 18:00
23.09.16 Oppvarming 20-30 min
Koordinasjon, balansegvelser,
stafetter, spenst
Varighet1:15-1,30 t
Beina
Lordag @kt 1 kl. 09:30 @kt 2 kl. 16:00 Fellessamling © kl.
24.09.16 19:00
Tema balanse med ulike Lgpeturi terrenget.
gvelser (kjegler, hockeykgller | Med innslagavimitasjons-og
etc.). Varighet1,5t styrkegvelser underlgpeturen
Varighet 1,15t
Rulleski ellerrollerblades
Beina
Skoyting
Sgndag @kt 1 kl. 09:30
25.09.16

Roliglangturil,
Varighet 1,5

Beina

Utstyrsliste:

- Joggesko
- Rulleskiskate ellerrollerblades

- Hjelm
- Skisko
- Refleksvest

- Hansker

- Drikkebelte

- Treningstgy

- Lue/panneband
- Hodelykt

- Toalettsaker

- Skiftekleer

- Innesko

- Madrass

- Sovepose
- Handduk
- Vanlige kleer

- Kleaerettervarforholdene
- Skotgrkerkanveere lurt ©




