PROGRAM SAMLINGEN BARDUFOSS 03 — 09 AUGUST 2020.

@kter/dager | Mandag 03.08. | Tirsdag 04.08. Onsdag 05.08. Torsdag 06.08. Fredag07.08. Lordag 08.08. Sgndag 09.08.
Frokost: Hjemme Kl. 07.45 07.15 07.45 07.30 07.45 07.45
1. gkt. Hjemme/privat. | KI. 09.00-11.00. KI. 08.00-11.00 RS- | KI. 08.45-11.00 KI. 08.00 Avreise KI.09.00-11.15. 09.00-12.00. I1.
TSNN kjgre Avreise 08.45 KL. 3-3.5T. RS-SK. Teknikkarb. | Senja. Sykkel rundt RS-SK. (3* 20H/3*15D) | Lgp fjellet mykt
egenstyrke pa 1*3+6*6 min. med felles Senja 140 km. 4 t. min. terskel. Siste drag | underlag 3 t.
forste gkt. elghufs. Andsfjell. hurtighet pa siste forb. veer. Alt. RS- konk. del ind.start. 2T
13/14. 2T 15-20 min. 11-2.15T | SK/kombi 3.00 — 3.30.
Sted gkt. Hjemme Veien Andsfjellet | BDU-Karlstad — Rulleskilgypa Senja. Alt. Kombigkt Rulleskilgypa Fjellet fra Tunet.
Sgrreisa -tunet. fra tunet.
Luns;j: Privat Tunet kl. 11.30 Tunet kl. 11.30 Tunet kl. 11.30 Senja-Tunet Tunet kl. 11.30 Middag Tunet.
Mellommalt | Privat Tunet. Tunet Tunet Tunet Tunet
2. pkt. KI.16.30- 18.30. | KI.17.00-18.30. KI1.16.50 — 18.20. KI.17-18.30. Lett Kl. 17.45-18.45. Rest KI.17 — 18.30.
RS-SK. 2T. Igp 75 min. Lap, rest.1.5T I@p, rest. Siste 20 valgfri I11. 1T. Oppv. drill 5* 4-5sek.
Farste felles. Lett restitusjon 20 min bevegelig styrke gymsal 1.5T hurtighet. Rest. 1T.
drill siste 15 felles | felles.
Sted pkt: Rulleskilgypa Marka Tunet Tunet/Gymsal. Marka Tunet Tunet, mykt underlag
Middag: Tunet kl. 19 KI.19 KI.19. KI.19. KI.19.15. Tunet
Mgter: Fellesmgte alle Fellesmgte alle k.20
TSNN Kl. 20.00. oppsummering.
Kvelds: Kl. 21. Kl. 21. KI.21. KI.21. KI.21. KI.21.

Fokusomrader denne samlingen:
» Mengde/Kvalitet.

Utstyr:

» Ta med det vanlige, en husk lengre samling og godt med skifteklzer. Fredagen legges opp til sykkel rundt Senja — noe vaeravhengig, men ta med sykkel
Det betyr og at vi satser pa lunsj underveis pa sykkelturen der hver enkelt betaler sin del, fint vaer ordner trenere i Ersfjordn, hvis ikke er det flere
spisesteder underveis som vi ordner med fgr start.

Transport:

» Privat fikser dere selv internt. De som har tilgang tar med sykkelstativ pa bilene. Til fredagen vil vi kunne ta 12-15 sykler i varebil/henger, resten settes pa

bilene.
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