Plan og info for gruppe 5 Strandbygda ski – høsten 2022.


Treninger før høstferien:

Mandager:
I hovedsak ”Elverumstrimmen”, med felles oppvarming før valgfri distanse. Oppfordrer til å prøve alt fra 1,5 til 5 km. Avslutter økta sammen med litt spenst og/eller hurtighet.

Tirsdager:
Crossfit, kl.0645-0800, 6 tirsdager fra 30.8.

Fredager:
Rulleski. Varierer mellom skøyting og klassisk. Fokus på ferdighet, hurtighet, og intervaller på fellestreningene.


Rulleskirenn:

Dette er renn det vil delta løpere fra Strandbygda på, påmelding gjøres av den enkelte via Minidrett. 

Torsdag 1.9	Oslo Rulleskicup Holmenkollen
Tirsdag 6.9	Oslo Rulleskicup Lillomarka
Tirsdag 13 .9	Oslo Rulleskicup Holmenkollen
Lørdag 1.10	Trolig sprintrenn på Kjellmyra, alternativt: renn i Karidalen (Østre Toten)

Man selvfølgelig melde seg på andre rulleskirenn, se terminlista til NSF.

Samlinger:
9.-11.9	Interkrets 15-16 år, Mosetertoppen
23.-25.9	Miljøsamling, Sâlen
21.-23.10	Kretssamling barmark, Rena
11.-12.11	Kretssamling snø, Trysil

Annet:
· Søndag 21.8 kl.1800 Introøkt Crossfit
· [bookmark: _GoBack]Mandag 22.8 Fellestrening i rulleskiløypene i Trysil før vi er publikum på Trysil rulleskisprint. Avreise kl.16. Info kommer søndag kveld.
· Mandag 19.9 Kl.1730-2030 Temakveld m/Ingvild Riise Midtun (Høgskolen Innlandet/Olympiatoppen Innlandet) – ”IDRETTSGLEDE OG PRESTASJON” For utøver og foreldre!
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