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Lørdag
1.økt: Oppmøte Blommen kl 10.00. Rulleski. 
8-12 år: Hovedansvar: Kjersti N og Øyvind. Snorre hjelper til. Friteknikk
Gruppa deles opp i to ut fra alder og hvor mye de har gått på rulleski. 
13 år og eldre: Hovedansvar: Ragnhild og Mari. Klassisk (mulighet for skøyting for de som ønsker det, men økta blir tilrettelagt klassisk). 
· Ca 11.30: Retur til Vinne Skistadion for lunsj. Den enkelte ordner med skyss tilbake til Vinne. Ta med egen nistepakke  

[bookmark: _GoBack]2.økt: I lysløypa ca kl 13.30. 
- Barmark i lysløypa. 
8-11 år: Hovedansvar: Øyvind/Kjersti og Mari
12 år og eldre: Spenst/styrke. Hovedansvar: Ragnhild.  NB! Ta med korte staver! 
- Skyteøkt: Hovedansvar: Petter

Avslutter økta med en felles aktivitet for alle 
Ca kl 15.00: Avslutning med servering av hamburger
Dette er gratis for utøverne, mens det blir mulighet for å kjøpe seg hamburger for de voksne.  

Søndag: 
Langtur. Oppmøte i lysløypa kl 10.00. Oppfordrer foreldre til å være med, spesielt sammen med de minste 
Ansvar: Ragnhild, John Sverre, Roger, Ole Magnus og Mari. Yngste gruppe blir foreldrestyrt  
Resten av Verdalsklubbene er bedt med på denne økta Det vil bli delt opp i ulike grupper med ulike lengder slik at alle kan finne en gruppe som passer seg

Utstyr: 
Hjelm 
Rulleski
Staver
Skisko
Gjerne ekstra pigg
Drikkebelte/drikkeflaske
Treningsklær/sko til terreng

Husk klær etter værforholdene Ta med ekstra skift lørdag slik at du kan holde deg tørr i pausen. 
Voksne som ikke er satt opp på treneransvar lørdag, oppfordres til å delta på dugnad. Denne vil foregå i lysløypa/skistadion parallelt med samlinga Denne vil foregå kl 12-16
NB! Alle med luftveissymptomer, også milde, bes om å holde seg hjemme. Oppfordrer alle til å følge vanlige smittevernrutiner. 

Evt. spørsmål kan rettes til Mari på tlf 41444804
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