Plan for miljøsamling Sälen 2015
Treningsgrupper

Gruppe 1: f. 2008-2009 og yngre
Gruppe 2: f. 2005-2007
Gruppe 3: f. 2004-2002/2001
Gruppe 4: f. 2001 og tidligere
FREDAG:

Gruppe 1-3: Ingen organisert trening, men det oppfordres til frilek, kortspill etc.  

Gruppe 4: Kl. 1845 - Løpetur m/hurtighet/spenst. Ansv. Vegard/Marius.
Gørill og Tove setter opp lagene til Mestermøtet i løpet av kvelden. 

Christina Sveen er utøvernes representant og som alltid tilgjengelig for innspill.

LØRDAG:
Kl. 0930: ALLE møter v/lekeplassen for fotografering. De som har Strandbygda-tøy (overtrekk, luer/pannebånd) stiller opp i dette.

Ca kl. 0945: Mestermøte for ALLE. Hansker og drikkeflaske kan være nyttig å ha med. Vi trenger en del voksne som postmannskap. Dette fordeles ved gjennomgang av øvelsene. Vi håper også at noen voksne vil delta på mestermøte. 

Gjennomgang av øvelsene (ansvar: Ulf Erik, Rune A og Helge)


Oppvarming (ansvar: Guro gr 1, Tommy gr 2, Kenneth gr 3, Christina S gr 4 )


Laginndeling (ansvar: Gørill/Tove)


Mestermøte (ansvar: Ulf Erik, Helge og Rune A)

Ca kl. 1200: lunsj i den enkelte leilighet

Kl. 1400: Gruppe 1-3 rulleski skøyting/rulleskøyter. Vi finner en stor åpen plass og gir alle som har lyst anledning til å prøve rulleski/rulleskøyter. De som har egne rulleski/staver/rulleskøyter tar med dette og må være forberedt på å låne bort utstyret i deler av økta. Alle må ha med egen hjelm og egne skisko (dersom prøve rulleski). Evt. annet sikkerhetsutstyr for de aller yngste dersom man har det. Flere i gruppe 3 vil nok gå en litt lengre runde. Økta varer 1-1,5 time.
Ansvar: Rune A, Guro, Tommy, Jan Rune, Kenneth (tar med bandy-utstyr), Knut, Svein, Sæming (låner kjegler av Helge), Ulf Erik og muligens Team Trysilfjellet.
Svømmehallen: Store og små har tilgang på svømmehallen lørdag ettermiddag. Alle må være ute av bassenget til kl. 1830. Ved å oppgi Strandbygda får vi grupperabatt. Vi betaler ved inngangen. Ansvar: foreldrene.

Kl. 1600: Gruppe 4 trener intervall rulleski klassisk. Ansvar: Are. Vi trenger også noen sjåfører.
Kl. 1900: Felles hamburgerbuffé og premieutdeling for Mestermøte på Oleary`s over svømmehallen. Ansvar: Gørill og Tove.

SØNDAG:

Kl. 1000: ALLE møtes klar til rolig langkjøring/fjelltur. Husk klær etter vær og drikke/tursnacks.
Gruppe 1 og 2: Fjelltur. Ca 2 timer. Ansvar: Rune A, Guro, Tommy, Jan Rune
Gruppe 3: Fjelltur/løpetur. Ca 2 timer. Ansvar: Kenneth, Ulf Erik, Knut, Sæming
Gruppe 4: Rolig løpetur i fjellet m/staver. 2-3 timer+. Ansvar: Vegard, Helge, Marius, Svein
Vask av leiligheter og utsjekk innen kl. 1500. Noen tar gjerne en tur å svømmehallen før avreise.
Husk:

Høsten er her, så ta med tøy (luer, hansker, superundertøy, overtrekk) som er tilpasset fjellet og årstiden.

Dersom noen har ekstra skøyterulleski/rulleskøyter/staver for barn, så ta med dette slik at flest mulig får prøvd mest mulig lørdag. Hjelm og skisko også for de som ikke har egne rulleski/-skøyter, men ønsker å prøve.
Laken, pute- og dynetrekk. Håndkle. Badetøy. Toalettsaker.
Løpesko. Drikkebelte.
Osv…..

16.09.2015 
Vegard, Rune A, Tommy, Jan Rune, Helge og Ulf Erik

