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God helse i en travel sesong



Smittevern



Immunforsvaret ditt er nedsatt
…når du har en høy treningsbelastning

…når du spiser for lite

…når du sover for lite



For å minimere risikoen for sykdom
…unngå store folkemengder før avreise

…bruk munnbind på reise

…vask hendene ofte / bruk antibak etter offentlig toalettbesøk og før 
måltid

…skift til tørr og varm tøy rett etter økt

…ta til deg næring rett etter økt

…ikke øk treningsbelastning med mer enn ~20% i forhold til en vanlig uke



Hvis du kjenner symptomer
…før avreise → Ikke dra på samling / utsett avreise

…under samling → Ta kontakt med en trener for å vurdere 
tiltak

…Ikke tren!



Barbate samling



Generell informasjon

Ingen middag søndag, butikker også stengt. Stopp på veien!
Overnatting: Apartamentos Playa Barbate

Middag mandag: klokken 18:00

Middag alle andre dager: 18:00

→ Middag serveres på El Mirador (450 m fra overnatting)

Matbutikk: Mercadona, 250 m fra overnatting

Det er både håndklær og sengetøy i leilighetene





Annet:
Det finnes to ekstra løyper, ta kontakt ved behov. NB! BNT9 
ingen bilder/Strava!!!

Ledere henter kart hos Kamilla, leilighet 112. Husk 
oppvarmingskart til økt 01 og 02!

Anbefalt gym er: Titan og JPFitness

Jeg har booket to sykler med vanlige pedaler og hjelmer til 

bruk under samling. Book din tid her: 
https://docs.google.com/document/d/1aCxtJcHZkMJ4nidD0
ZJJL2o_LAnbAZBvfvRu6Etq-iA/edit?usp=sharing



Huskeliste

● SI-brikke
● O-sko (gjerne et par forskjellige)  og gnagsårplaster
● Plastlommer i A4 og A3. Dere trenger ikke plastlommer 

til hardøkter
● Nok mat til reise og kanskje frokost dagen derpå
● Påmelding til konkurranser
● Pass og europeisk helsetrygdkort
● Ledere: rompetaske  til å løpe med?



Sesongplan





Uttakskriterier














