ENIVEST SKISKULE, RAMMEPROGRAM 12.-15. OKTOBER

Torsdag:

kl. 15.00 - Frammgte Langeland Skisenter. Innsjekk ved Scandic Sunnfjord Hotell skjer for
dette.

Kkl. 16.00 - Treningsokt

Kkl. 17.30 - Avreise fra Langeland

kl. 19.00 - Middag Sunnfjord Hotell

Kkl. 20.00 - Sosialt

Fredag:

kl. 09.30 - Avreise fra Forde

kl. 10.00 - Forste gkt.

kl. 12.30 - Lunsj Langeland

kl. 13.00 - Faglig innslag med juniorlandslagstrenar Geir Endre Rogn og Gjoran Tefre pa
Langeland.

Kkl. 15.00 - Andre gkt

Kkl. 16.30 - Avreise fra Langeland

Kkl. 18.00 - Middag Sunnfjord Hotell

Kkl. 20.00 - Sosialt opplegg

Laurdag:

kl. 09.30 - Avreise fra Forde

Kkl. 10.00 - Forste okt

Kkl. 13.00 - Lunsj Langeland

Kkl. 14.00 - Fagleg innslag/leik og moro pa Langeland
kl. 15.00 - Andre gkt

kl. 16.30 - Avreise fra Langeland

kl. 18.00 - Middag Sunnfjord Hotell

kl. 20.00 - Sosialt opplegg

Sondag:

Kkl. 10.30 - Avreise Forde

Kkl. 12.00 - Offisiell opning av rulleskilaypa v/Langeland skisenter
Kkl. 14.00 — Forste start rulleskirennet. Intervallstart 16 ar og yngre.
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Treningsplan Enivest skiskule 2017

Torsdag:
1 gkt: Teknikk pa rulleski. Leik og basis.

Fredag:
1 gkt: Intervall lop med basisstyrke.
2 gkt: Teknikk rulleski med JR-landslagstrener Geir Endre Rogn

Laurdag:
1 gkt: Langtur lop med spenst og hurtighet.
2 gkt: Teknikk pa rulleski. Konkurransar og stafettar.

Sendag:
Rulleskirenn. Oppmete klokka 11, rennstart klokka 14.00
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