SNØSAMLING TRYSIL 20.-22.11.2015
TRENINGSGRUPPER:

Gr. 2 (trenere: Tommy og Jan-Rune): f. 2005-2007 (4 løpere)
Gr. 3 (trenere: Kenneth og Sæming): f. 2004-2002 (14-15 løpere)
Gr. 4 (trenere: Ulf Erik og Håkon): f. 2001 og tidligere (4-5 løpere)
Gr. 5: langløpere (3 løpere)
FREDAG

Kl. 1545: felles avreise fra Spar Søbakken. Sjåfører: Ulf  Erik (minibuss), Sæming, Håkon, Jan-Rune, Kenneth + langløper. Møt opp ferdig skiftet for trening!
Kl. 1700-1830:
Gr. 2-3, skøyting

Gr. 4, klassisk m/hurtighet

Kl. 1930:

Middag
Kl. 2200: 

Leggetid

LØRDAG

Kl. 0800

Frokost (husk å smøre matpakke til mellommåltider!)
Kl. 0900: 

Gr. 4, klassisk. Fokus på teknikk. Filming.

KL. 0930:

Gr. 2-3, klassisk. Oppmøte utenfor hotellet.
Kl. 1215-1300: 
Lunsj
Kl. 1445:

Gr. 2-3, skøyting. Oppmøte utenfor hotellet.

Kl. 1500:

Gr. 4, skøyting. Fokus på teknikk. Filming.

Kl. 1800:

Middag, bl.a. julemat.
Kl. 2100: 

Gr 3-4: samling på møterom Multi2 (video mv)
Kl. 2200:  

Leggetid

SØNDAG
Kl. 0800:

Frokost
Kl. 0900:

Gr. 4, skøyting intervall.
KL. 0930:

Gr. 2-3, klassisk. Oppmøte utenfor hotellet.

Kl. 1200-1300:
Lunsj

Kl. 1300:

Utsjekk
Kl. 1430:
Forventet ankomst på Spar Søbakken (jeg legger ut informasjon på Facebook når vi reiser fra Trysil)

Gr. 5 kjører eget opplegg. De er også velkommen til å delta på økter med gr. 4.

På hotellet er det bl.a. mulighet for bading (gratis) og bowling (koster penger).
Tips til pakking: ski/staver/skisko til klassisk og skøyting, blå og violett tørrsmurning, superundertøy, mellomlag, overtrekk, lue/tykke skihansker, toalettsaker, evt badetøy, joggesko, sokker, undertøy, drikkebelte og hodelykt.
Jeg må ha tilbakemelding senest torsdag fra de som evt IKKE deltar på fellestransporten fra Spar Søbakken fredag kl. 1545.

For Strandbygda IL

Ulf Erik

Tlf. 41443651
