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Molster Installasjon AS

Norges
Skiforbund

Hordaland Skikrets

Sommarskiskule Jondal 24. - 27. juni

Mandag 24.06:

Kl 1330-1430 Oppmegte innlosjering. Lett lunsjmat ved ankomst

KI1530-1700 Lap/ spenst / hurtighet/koordinasjon og styrke. Idrettsparken Jondal
1800 Middag: Taco

Kl 2100 Kveldsmat

Kl 2300 Natt

Tysdag 25.06:

Kl 0715-0800 Frukost

Kl 0830 Avreise bre

Kl 0930 -1130 Skeyting i preparert skileyper pd breen. Teknikkarbeid og instruksjon.
Kl 1230-1330 Lunsj.

Kl 1530-1700 Felles hardgkt lep/elghufs m/staver.

Kl 1730-1830 Middag: Lakse og kyllingsalat.

Kl 1930. Lagkonkurransar Jondal Open - Flotte premiar

KI2300 Natt
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Onsdag 26.06:
K1 0730-0830 Frukost, bredmat smer niste.
Kl 0900-1200 Kombigkt Jondal - Rulleski og lgp i terreng/fjell ved Jondal
1230-1330 Lunsj
KI 1530 2009 -2011: Rulleski klassisk med styrkestak

2012 -2013: Barmark stasjonar med lgp/stafettar og ballspel.
KI1800 Middag. Kjgttkaker.
KI1900 Felles samling. Tematime m/Vebjgrn Turtveit

Premieutdeling:

- Besteinnsats

- Konkurransar
Kl 2130 Kvelds.
Kl 2300 Natt.
Torsdag 27.06:
K1 0715-0800 Frukost.
K1 0830 Avreise bre.
K11030-1200 @kt pa ski pd breen i friteknikk. @ving pd teknikkoppgéver og

hurtighet/stafettar.
Kl 1200-1230 Lunsj - Nistepakke.
KI1300-1330 Pakking avreise.

KI1330: Premie for beste rydde og hjelpepris og beste rom!
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Ting & ta med:

Ski for skayting

Rulleski for skgyting.

Rulleski for klassisk. (2009 - 2011)
Stavar med trinser og piggar til
rulleski, eller eigne
skifrulleskistavar.

Hjelm

Vindtette/lette regnklede
Barmarksstavar.

Sekk(til skift og varme klede)
Drikkebelte

Refleksvest/lette treningstay
Skibekledning.

Skihansker, lue og varmt undertay
Solkrem

Sandalar/ innesko
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