PROGRAM SAMLING BARDUFOSS 26.—30. AUGUST

@kter/dager Onsdag 26/08 Torsdag 27/08 Fredag 28/08 Lgrdag 29/08 Sgndag 30/08
Frokost: Hjemme KI. 07.00 - 08.00 KI. 07.00 — 08.00 Kl. 07.00 — 08.00 KI. 07.00 - 08.00
1. @kt. KI. 10.00 Elghufs 1*3 + KI. 08.30 — 11.00. RS-SK. KI.09.00 — 11.00. RS-KL. KI. 08.30 - 11.30. KI. 09.00-11.00 4* 10
6*6 min. Terskel +. 1.30 Serreisa + rulleskilgypa Sprintgkt. 2 prologer 2 Langtur beina. 3t-I1. min terskel RS-SK.
teknikk individuelt. 2.5-11 heat. Smitt prolog danner 1.5t-terskel.
grunnlag heat. 2t - 14.
Oppgaver: Teknikkoppfalgning Sprinttrening Langturen Kapasitet
Sted gkt. Andsfijellet, kjgr opp til Mot Sgrreisa pluss Rulleskilgypa Fiellet. Rulleskilgypa
park. 5 min opp i fjellet. rulleskilgypa.
Som sist.
Luns;j: KI.12.00-12.30 KI.11.30-12.00 KI.11.30-12.00 KI. 11.30-12.00 Middag kl. 11.30
Magter:
Mellommalt. Matpakke hjemmefra Matpakke smurt frokost Matpakke smurt frokost. | Matpakke smurt frokost.
2. @kt. KI. 16.45 — 18.45. RS-KL. KI. 17.00 — 18.45.Beina KI.17.00 — 18.45. RS-SK. KI. 17.00 — 18.30. RS-KL.
2T-11 30 min. + spenst + styrke Individuell Teknikkarb. 1.5-11.
stab. midtregion. 1.5- 11t teknikkoppfglgning.1.511
Oppgaver: Teknikk ind. Teknikk ind.
Sted gkt: Elverumsrunden + Tunet Rulleskilgypa Rulleskilgypa
rulleskilgypa
Middag: KI. 19.30-20.00 KI. 19.00-20.00 Kl. 19.00 - 20.00 KI. 19.00 - 20.00.
Moter: Felles kl. 20.10. Felles kl. 20.50
Kvelds: KI. 21.00 KI. 21.00 KI. 21.00 KI. 21.00

Fokusomrader denne samlingen: Kapasitet — Teknikk.
Info: Husk onsdag start senest fra byen kl. 08.00. smgr matpakke til mellommaltid.
Romfordeling:

Transport: Fikses internt mellom Igperne.




