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AKTIVITET 0G SAMLINGER 2021

Jan/Feh - vindtunnel - utsatt fra 2020 -ingen egenandel

Mars, Klatring, egyenandel per utever 200 kr inkl mat.

29, april, oppstart vannski SIAP ki 10-14 —egenandel 200 kr

12 -13 juni samliny SIAP trick sie 2, lordag, hopp, slalom sje 1, sendag inkl overnatting oy mat. kgenandel 400 kr per utever

November/desember - spinning - ingen egenandel

° ENDRINGER KAN FOREKOMME, OG VI MA TR HENSYN TIL DE TIL EN HVER TID GJELDENDE -
KORONARETNINGSLINJER, SA SAMLINGER «KAN» BLI AVLYST/ENDRET
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BUDSJETT NUWF REKRUTTLAG 2021
I e |

Jan/Feh - vindtunnel - utsatt fra 2020 - ingen egenandel 3200 3200
Mars, Kiatring, egenandel per utever 200 kr inkl mat. 1400 1600 3000
29, april, oppstart vannski SIAP ki 10-14 — egenandel 200 kr 1400 6600 8000
12 -13 juni samling SIAP trick sje 2, Ierdag, hopp, slalom sje 1, sendag inkl overnatting og mat. Egenandel 400 kr per utever 2 800 13200 16000
Oktober Mars: Fielltur/Lejsa - kjering/tur retur inkl. mat og overnatting hytte fredag - sendag :egenandel kr: 200 per utever 1400 2000 3400 -
November/desember - spinning — ingen egenandel 1400 1400 .
Totaler 000 28pgp 9000




GENERELL INFO

° OPPMOTE/DELTAGELSE PA AKTIVITETER OG SAMLINGER, VIL SIKKERT IKKE PASSE FOR ALLE ALLTID.
° DERFOR VIKTIG A GI BESKIED, OM DERE IKKE KAN DELTA | FORKANT

® VED INGEN DELTRGELSE, SA FALLER MAN UT AV LAGET PAFGLGENDE AR [2022). (MED UNNTAK AV
LANGTIDSSYKDOM/SKADE).
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DE SOM ER MED PA REKRUTTLAGET

® FOLKESKIKK ER HELT GRATIS, 0G ER EN SELVFOLGE. DET BETYR, AT MAN SKAL HA RESPEKT FOR
HVERANDRE, FREMSNAKKE 0G STOTTE HVERANDRE. HUMOR 0G GODT HUMOR ER VIKTIG.

© SKAL HA INNFRIDD ALLTID GIELDENDE OPPTAKSKRAVY FRA NUWF

® SKAL DELTA PA MINIMUM 2 HOMOLOGERTE KONKURRANSER I 2021, SAMT MINIMUM DELTA PA 4 AV 6
REKRUTTSAMLING ILA SESONGEN (SYKDOM/SKADE ER GYLDIG FRAVAR)

° GIORE DE MANEDLIGE TESTENE SOM SENDES INNEN DEN SISTE DAGEN | MND [OPPSTART OKTOBER) :
® DET ER SELVSAGT VALGFRITT A V/ERE MED PA NVWF REKRUTTLAGET
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BREV SENDT UT TIL AKTUELLE UTOVERE

Rekruttlag

OO0 X000 du har k#alil’lsan deg til Morges Vannski & Wakeboard forbund sitt rekruttlag 2021

Om du gnsker plassen, 53 send 2n b il e-post: bjornar@vannskiinfo , hvor du skriver: teg

blir med pa rekruttiaget®, of lege ved kontakt info: fullt navn, adresse, telefon nummer, foresstte ol.
VIKTIG, trenger da din T-skjorte stgimelse — Alle far 2 stic T-skic med navn og loger pi_ @nsker opsa

en fra at vi kan ta bilder av deg (mili ] for 3 legge ut p3 vare.

12021, har vi et mal om & samlinger i og utenfor vannskiarenaen. | tillegg skal dufdere sende inn
i befaler deg 3 kjgre et enkelt treningsprogram nosn
ganger i uka. Vi offentliggier ikke testresultatene, det er kun en mileparameter for deg. Basisgvelzer
er viktig for kjernemuskulstur — forebygger skader og byzger styrke. Eksempel pa en 30-45 min.
enkelt treningsprogram: 4

innen av hver méned.

Lett jogg/oppvarming 10-15 min .
Spenst hopp aller Knebgy ufvekter ned 90 grader 3 satt 3 x antsll repatisjoner >
Armhevinger 3 sett & x-antall repetisjoner .
Sit ups 3 sett & x-antall repetisjoner 3
Planke 3 sett & x-tid{min)

Teyninger ?,

Det du trenger & sende inn [til: bjornar@vannskiinfo) samlet i slutten av hver méned er:

Armhevinger: antall, max Stille lengde: meter, cm e

Planke: tid. max Igpe 2 km: tid

-

(Du behgver ikke gigre slle testene pi samme d=g) — Oppstart november 2020;

Med vennlig hilsen for ;
NVWF rekruttlag

Bjgrnar Grendel
Lagledar NVWF rekruttisg




