Treninger og events i mai og juni 2015
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Uke 20:
Mandag 11.05.15: Bronsemerke trening for knøtt, Vanlig trening gutter og senior.

Tirsdag 12.05.15: Vanlig trening

Onsdag 13.05.15: Bronsemerke trening for knøtt, Vanlig trening gutter/jenter.

Torsdag: 14.05.15: FRI, Kristi Himmelfartsdag.

Uke 21:
Mandag 18.05.15: Bronsemerke trening for knøtt, Vanlig trening gutter/jenter.

Tirsdag 19.05.15: Knøtte cup på hjemmebane, se egen invitasjon (for BS og knøtter)
Egentrening/ supportere/ hjelpere for gutter/jenter denne dagen. (styrke, løpe lysløypa, stå i kiosk, heie, hjelpetrener etc)

Onsdag 20.05.15: Bronsemerke trening for knøtt, Vanlig trening gutter/jenter 

Torsdag 21.05.15: Vanlig trening gutter og jenter.

Uke 22: 
Mandag 25.05.15: FRI, 2. pinsedag.

Tirsdag 26.05.15: Vanlig trening for Knøtt 1.
For Knøtt 2 og eldre: Oppmøte Romerike friidrettsstadion i Lillestrøm kl 17:55.
Ta med løpebukse og Skedsmo BK, jakke eller Skedsmo t-skjorte, løpe sko samt drikkeflaske.
Romerike friidrett skal undervise i løpeteknikk.

Onsdag 27.05.15: Bronsemerke trening for knøtt, Vanlig trening gutter/jenter.

Torsdag 28.05.15: Vanlig trening gutter og jenter.

Søndag 31.05.15: Svømmetrening med Skjetten Svømmeklubb fra kl 1200:1300.
For knøtt 2 og eldre, må i tilegg være svømmedyktig. NB! Vi følger en avansert svømmetrenings økt, ikke bading :o)

Uke 23:
Mandag 01.06.15: Bronsemerke trening for knøtt, Vanlig trening gutter/jenter.

Tirsdag 02.06.15: Vanlig trening knøtter og gutter.
Jenter har felles trening med Kolbotn IL i brytelokalet til Kolbotn på Sofiemyr. Kl 19:00 til 20:30 

Onsdag 03.06.15: Felles løping (knøtt 1, Knøtt 2, Ungdom og senior samt foreldre) i Lysløypa i Tæruddalen. Kl 18:00 til vi er ferdig. Ta med løpesko og drikkeflaske, bryte t-skjorta eller Skedsmo BK overtrekksdrakt.

Torsdag 04.06.15: Vanlig trening

Uke 24: 
Mandag 08.06.15: Vanlig trening

Tirsdag 09.06.15: Klubbmesterskap i Lysløypa og sommeravslutning. Åpent for alle, foreldre, søsken oppfordres til å løpe evt løpe sammen med de yngste ungene. Oppvarming starter ca kl 18:00. det blir utdelt start nr og tidtaking med intervall start. Ta med overtrekksdrakt Skedsmo BK. Avslutning med saft og kaker og utdeling av diplom til alle.

Onsdag 10.06.15: Vanlig trening.

Torsdag 11.06.15: Vanlig trening.

Lørdag 12.06.15: Ungdomsbirken/ birken løp, 4,5/21 km i skog for 12 år og oppover. Se egen påmelding. 

Uke 25:
Mandag 15.06.15: Vanlig trening

Tirsdag 16.06.15: 3000 m test. åpent for alle, men ”obligatorisk” for siste års knøtt og eldre.
Sted er friidrettsbanen på Lillestrøm klokka 18:00.

Onsdag: 17.06.15: Bronsemerketest for Knøtt1 17:30 til 18:30
Vanlig trening for gutter/jenter

Torsdag 18.06.15: Siste ordinære trening for sesongen.



God Sommer!



