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TROMS KRETSSAMLING 15-16 AR PA BARDUFOSS

PROGRAM:

Frokost 7:00 = 9:00 7:00 — 9:00
1.0kt 09:30 - 11:30 09:00 — 11:00
Oppmgte fra 17:00 Hardgkt lgping med staver Hardgkt - sammenhengende
8 x 2min + 5 opplgp skeyting: 20min dragtid.
+ lang nedgaing
Lunsj 12:00 — 13:00 12:00 — 13:00
2.0kt 17:30 -19:00 16:00 — 18:00 Hjemreise fra 13:00
Lap, hurtighet og styrke + skayting og
koordinasjon styrkestak (fokus pa teknikk).
Deler gruppa i to.
Middag | 19:30 18:30
Sosialt | 20:30 19:30
Kort mgte om Sosialt
morgendagen Konkurranse!!
Kvelds ca 21:00 Etter sosialt 21:00
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INFORMASJON:
Pris: Kr. 1400,- faktureres etterskuddsvis til klubben.
Trenere: Sigurd Aarthun og Sondre Tysseland

Pakkeliste:

o Rulleskiutstyr: Ski, staver og sko til skayting
e Hjelm og ekstra pigger

o Refleksvest

e Joggesko

e Staver til lgping

e Godt med treningskleer etter veermelding

e Fritidsklaer og toalettsaker

e Drikkebelte, sportsdrikk, energibarer

e Handkle til bading i Andsvannet

e Godt humgr og treningsvilje! ©



