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Fredag 23. august
18:30 		Oppmøte og innkvartering
19:00 		Intervall elghufs 
21:00 		Kveldsmat 
23:00 		Stilt og godnatt! 
Laurdag 24. august  
[bookmark: _GoBack]08:00:	 	Frukost  
09:00 		Økt 1: Langkøyring skøyting 
11:00 		Lunsj 
14:30 		Mellommåltid 
16:00 		Økt 2: Langkøyring klassisk med hurtigheit og styrkestak
18:30 		Middag 
19:30 		Teori + sosialt opplegg! 
21:30 		Kveldsmat
23:00 		Stilt og godnatt! 
Søndag 25. august  
08:00 		Frukost
09:00 		Økt 1: Intervall skøyting 
11: 00		Lunsj 
14:00 		Økt 2: Lankøyring løp + styrke og imitasjon
16:00 		Mat, oppsummering og samling slutt  




Håper alle har hatt ein fin sommar og har fått trena bra! Det er snart klart for skulestart og tilspissing av treninga, som vi kickstartar med samling i Hovdebygda  
Vi skal bu på eit klubbhus også her, så alle må huske å ta med liggeunderlag eller luftmadrass i tillegg til sovepose/dyne og pute. Dei av dokke som fører treningsdagbok må også huske å ajourføre dei til samlinga. Vi har hatt litt problem med tilgang til kommentarar og moglegheit for å kommentere sjølv i nokre sine dagbøker, dette håper vi å få ordna opp i på samlinga.  Elles ser det foreløpig ut til at vi får fint treningsver i Hovdebygda. 
Utstyrsliste: 
· Skisko, stavar og rulleski til både fristil og klassisk 
· Hjelm og hanskar 
· Gjerne ein ekstra rulleskipigg
· Elghufs-stavar (ca 10 cm kortare enn klassisk)
· Godt med treningsklede 
· Drikkebelte  
· Handduk og toalettsaker 
· Joggesko/terrengsko 
· Klokke, gjerne pulsklokke om du har

Om du ikkje har anledning til å vere med på første samling eller har andre spørsmål ta gjerne kontakt med trenarane: 
Petter Elias Vestre Røkke: 					Iver Matias Linge Glomnes: petter99elias@gmail.com					iverlingeglomnes@gmail.com 45769925							98018667
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