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	Gruppe 1
	Utøvarar 12 års klassen og yngre:     

15 stk.
	Torjus Arnegard, Tord Torsteinsrud, Håkon Haug Grønnerød, Narve Kverndal Veslegard ,Vetle Hvitsand
Guri Feten, Gunhild Oleivsgard, Andrea Hallingstad, Tonje Tveito, Guro Lappegard,  Kristin Torsteinsrud, Eivind Oleivsgard,  Ane Torsgard, Elin Thoen

	
	Trenarar:                                                     
	Steinar, Haakon,  Svein F, Mette

	Gruppe 2
	Utøvarar 13 og 14 års klassen:

10 stk
	Hedda Torsgard, Mayliss Sørbøen,
Marie Lappegard, Ida Lappegard,, Gro Torsteinsrud

Per Olav Hallingstad, Peder Feten, Gaute Arnegard,, Sigrid Haug Grønnerød, Kristian Hellevik


	
	Trenarar:     
                                            
	Nils,  Helge, Gro ML, Olav

	Gruppe 3
	Utøvarar 15 års klassen og eldre:  

10 stk.
	Sara Marie Sørbøen, Vilde Kverndal Veslegard, Mari Torsteinrud, Eskil Grue, Ole Feten

Mari L., Halvor,Vilde F., Tuva S.
Gaute H

	
	Trenarar:                                           
	Erling ,Lars,



Merk:	
· Trenarane må sjølve finne innhaldet/aktivitetar til øyktene.  
(Planen er retningsgivande slik at ein unngår ”kollisjonar”, og får rom til filming.)
· Eilev og  Kjell har ansvaret for standplass; at det til øyktene er ny papp, og at matter og støtter er på plass. 
· Måltider:
· Fredag: Niste før trening/ Middag kl.20.00
· Laurdag: frokost kl. 8.00/ lunsj kl. 12.00/frukt kl. 17.00/ Middag 19.00
· Sundag: frokost kl. 8.00 / Brunsj etter trening.
Det skal være ro på romma kl. 23.00!!



	Utstyr utøverane må ordne/ha med sjølve:



· Våpen og reimer
· Stavar og rulleski (Dei som ikkje har, får låne.)
· Hjelm 
· Skisko/joggesko
· 2 sett treningstøy
· Lue/panneband og hanskar
· Toalettsaker
· Kortstokk og/eller andre sosiale virkemiddel….
· Sovepose (alle vaksne MÅ ha med) og sengetøy/lakenpose til alle ungar
	Utstyr laget har med:



· Våpenverktøy (Eilev)
· Ammunisjon (Eilev)
· Våpen til utlån (Eilev)
· Papp (100 stk.) (Eilev)
· Stiftemaskiner (Eilev)
· Kikkerter (Eilev og Haakon)
· Kjegler (Eilev)
· Rulleski til utlån (Eilev/Helge, Gro ML)
· Filmutstyr (Erling)
· Drikkedunk, pulver/saft - krus (Eilev)



ØYKTOVERSIKT: 

	
	1. øykt
(Fredag kl. 17.00)
	2. øykt
(Laurdag kl. 09.30)
	3. øykt
(Laurdag kl. 15.00)
	4. øykt
(Sundag kl. 09.30)

	Gr. 1



Trenarar:
Steinar, Haakon, Nils V, Svein F

	· Innskyting
· Skyting på papp/anv. utan puls
· Prøve løypene med rulleskøyter/rulleski
· ”Leike” med og utan ski ved målområdet
	 Innskyting
 Ulike skyteøvingar
 Komb.trening
 Teknikk 
rulleski, evt terrengløp

· Filming
	 Aktivitetar med og utan rulleski/-skøyter
Skal ta i litt!
Skyting når gruppe 2 har intervall
	 Litt opent….

(Idè: Ungane får vere med å planleggje øykta kvelden før. Kva er mest moro å gjere som trening?)

	Gr. 2



Trenarar:
Nils,  Helge, Gro ML
	· Innstilling reimer
· Innskyting og nokre seriar på papp/anv. utan puls
· Komb.trening / bli kjent i løypene
· Teknikk rulleski
	 Innskyting
 Ulike skyteøvingar
 Komb.trening
 Teknikk rulleski

· Filming
	 Skytetest på papp utan puls 
 Kort komb.øykt m/joggesko
 Intervalløykt m/joggesko
	 Testrenn med rulleski
 Nedjogging

	Gr. 3



Trenarar:
Olav , Erling, (Lars)



	· Innskyting
· Bli kjent med løypene
· Komb.trening
· Teknikk rulleski
	· Rulleski/ langtur 
· ( rulleski i annlegget med filming)

	· lett komb.øykt
· Skytetest for alle

· Filming  
	· Testrenn med 
rulleski
· Nedjogging 



