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Skiskytterskole 2016/2017
Mandager kl. 18.00 – ca.19.30
Oppmøte litt før(15min) for å gjøre klar stadion til trening. Finne fram matter, gevær, bukker og skjermer. Gjøre i stand skiver. 

Mandag 05.12. – liggestilling og avtrekk
· Oppmøte inne i Sagstua, fint om dere kan møte litt før for å hjelpe til med å bære matter inn i Sagstua.
· Lek ute på ski
· [bookmark: _GoBack]Skyte 
Mandag 12.12. – pusting 
Elin Gustavsen har ansvaret denne dagen. 
· En økt med skyting og en med skiaktiviteter. 
Mandag 19.12. – ettertrykk
· En økt med skyting og en med skiaktiviteter.
Mandag 02.01. – hurtighet/standplassdrill
· En økt med skyting og en med skiaktiviteter
Mandag 09.01. – pusting
· Kombinasjonstrening(skyting og skigåing) – stjerneorientering 
Mandag 16.01. – pusting
· Kombinasjonstrening – Stafett/jaktstart
Mandag 23.01. – konsentrasjon, rett fokus
· Kråketrening, styrke og kombinasjonstrening
Mandag 30.01 – standplassdrill	
· Kombinasjonstrening
Mandag 06.02 – hver utøver for sin oppgave å jobbe med. 
· Kombinasjonstrening



Mandag 13.02. – avslutning
· Stafett sammen med foreldre. Foreldre må ta med ski, og være klar for å skyte 

Er det en kveld som det er velig kaldt, tar vi opplæring i enkel våpenpuss inne på Sagstua. Om det skulle bli flere kvelder som blir kalde, under -15grader, blir det lagt ut beskjed på hjemmesiden (www.mjosski.no) under skiskyting – trening – under 13år, og på facebook sida. 
Alle utøvere skal alltid ha med en voksen som er til stede på treninga. 
Skudd til skiskytterskola blir dekket av deltakeravgiften. Skal dere delta på skiskyting på lysløyperenn, kan dere kjøpe skudd fra klubben. 500skudd er ca 550kr, dette blir fakturert i etterkant.
Alle er med og rydder opp etter trening. 
Alle utøvere må ha tynne skihansker til skyting, og bør ha et par tykke votter de kan ha utenpå når de ikke skyter. Dette fordi de blir veldig fort kalde på fingrene.

Vel møtt til mange treff og moro på ski

Kari Lagmandsveen
May-Linn Holøien Lagmandsveen, tlf. 97566629, e-mail; mlholoeien@hotmail.com
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