Invitasjon miljgsamling nr 2
langrenn 13-16 &r

Er du 13 - 16 8r og glad i langrenn er du velkommen til
miljgsamling pa Hamar idrettsanlegq Berstad.

Treneransvar:
Hamar SK og Marianne Myklebust (90 83 22 23)

Hvem: F.r 2004 til 2001
Nar:  Spndag 11. september
KI.10:00- ca. 14:45
Hvor: Friidrettsbana Bprstad
Treningsfokus: Hurtighet, spenst, styrke og Igpeteknikk. Gy med intervall, balanse og

allsidigstyrke.

Program:

Kl. 10.00-12:00 @kt 1.Fokus ps: Spenst, drills, Iopeteknikk og GOY med intervall.
KI. 12:00-13:00 LUNS)

Kl. 13:00-14:30 @Okt 2. Hurtighet, stafetter, balanse, reaksjon, styrke med mer.
KI. 14:30-14:45 @kt 3. Tpyninger

Ta med: Treningstgy, piggsko (de som har), klesskift, mat og drikke,

PAMELDING: innen 6. september 2016, benytt denne linken for pimelding;

https://goo.gl/forms/g45Ze3XyPOuCOnXA3

Sett av fplgende datoer for dagsamlinger 2016/17:
8. september — Farmers Revenge ~ Vallset/Ottestad (kick-off for gruppa)

11. september — Bgrstad fridrettspark — fokus basis — Hamar Skiklubb
6. oktober — Hard intervallpkt — Gasbu — Vang
20. november — sngsamling Budor — Nordbygda

7. eller 14. januar Cevt flyttes hvis kretsrenn) - sngsamling fokus p§ teknikk - Veldre sag — Mjgsski


https://goo.gl/forms/g45Ze3XyPOuC0nXA3

