Notat

Roklandsamling, Treningsplan —Juniorer

Torsdag @kt 1 kl. 18.00
22.09.16
Elghufs, intervall, 14, Varighet 1.5 t
Beina
Fredag @kt 1 kl. 09.30 @kt 2 kl. 16:00 (juniorer)
23.09.16
Rulleski skpyting Roliglgpeturi, varighet1:30 t
hurtighet og teknikk 11 Imitasjonsgvelser
Varighet1.30-2t Styrke 0,3 t
Skgyting Beina
Lgrdag @kt 1 kl. 09:30 Foredrag kl. @kt 2 kl. 16:00 Fellessamlingkl.
24.09.16 15:00 19:00 ©
Sprint-konkurranse med Klassisk styrkestak
prolog/heat. Oppvarming,
konkurranse, nedjogg
Skgyting Klassisk
Sgndag @kt 1 kl. 09:30
25.09.16
Roliglangturil,
Varighet2,0-2,5t
Beina
Utstyr: - Hodelykt
- Toalettsaker
- Joggesko ~ Skifteklaer
- Rulleskiskate
] - Innesko
) HJ.GIm - Madrass
- Skisko - Sovepose
- Refleksvest - Handduk
) Ha'nsker - Vanligeklaer
) Drlklfebelte - Pulsklokkeforde som har
- Treningstay - Klaeretterveerforholdene
- Lue/panneband
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