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TRENINGSSAMLING PÅ ULLSHEIM 19.-20.10.2019
Hovdebygda il langrenn inviterer alle langrennsløparar i klubben til treningssamling på Ullsheim i Stryn. Vi har leigd klubbhuset og rulleskiløypa. Samlinga er open for alle frå 6 år -18 år. Alle under 10 år må ha med foreldre. Hovdebygda il langrenn stiller med trenarar og mat til alle måltid.
Laurdag 19.10:
10.00: Oppmøte og innkvartering på klubbhuset
10.30-11.30: Rulleskitrening. 6-12 år-skøyting / 13+ klassisk ( I-3 Intervall ….?)
12.00-12.30: Lunsj
14.00-15.00: 6-12 år Barmarkstrening  / -15.30: 13+ Rulleskitrening-skøyting (Teknikk/hurtigheit…?)
16.00-16.30: Mat 
17.30-18.30: Bading i Stryn 
19.30: Middag ( Nokre voksne må lage til maten medan resten er i bassenget)
20.30: Sosialt opplegg med leik og moro
22.00: Gjere seg klar til natta
22.30: Leggetid
Søndag 20.10:
08.00: Frukost 
08.30-12.30: Rydde og gjere klart til rulleskirenn
09.30: Leikar ute for dei yngste / roleg joggetur for 13+
11.00-11.30: Lunsj (Hugs å smøre matpakke)
12.30: Første start i Rulleskirennet 7-10 år
13.00: Rulleskicup frå 11 år/ SBM-cup frå 13 år
Utstyrsliste:
· Skisko, rulleski-skøyting (dei som ikkje har får låne) og klassisk for 13+
· Helst stavar med rulleskipigg
· [bookmark: _GoBack]Hjelm og hanskar
· Godt med treningskle for utetrening
· Badekle
· Joggesko/terrengjoggesko
· Handdukar og toalettsaker
· Drikkebelte/drikkeflaske
· Sovepose, pute og laken (det er madrasser på Ullsheim)
Betaling: Kr 200,- Inkluderer alle måltid, bading i Stryn, leige av klubbhus og rulleskiløype.
Påmelding: Som kommentar på innlegget snarast eller på e-post til hasaetre@online.no innan torsdag 17.10.
Du er velkomen til ei kjekk helg i Stryn!
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