OPPLEGG FRON SKI1 August/September 2010

Dag Aktivitet Tidspunkt
Tys. 27/7 | Trening med @ystein Pettersen (Joggesko) 18.30
Ons. 4/8 | Rulleski Ruste bygdahus 18.30
Ons. 11/8 |Rulleski Ruste bygdahus 18.30
Ons. 18/8 | Testlgp Flatmoen 18.30

Triathlon Espedalen (Duathlon) Sja eiga
San. 22/8 opplegy ” ” 11.30
ons. 25/8 hi?gg‘éhsimghet ungdomsskolen 18.30
Lar. 28/8 | Birkerbeinerrittet
Ons. 1/9 | Rulleski Ruste bygdahus 18.30
Sgn. 5/9 Tormod intervall (joggesko) 18.30
Ons. 8/9 Kvam lgping intervall (joggesko) 18.30
S@n. 12/9 |Rulleski Ruste bygdahus 18.30
Ons. 15/9 | Tormod intervall (joggesko) 18.00
Lar. 18/9 | Birkebeinerlgpet
ons. 22/9 hzﬂjne%hsgrtlghet ungdomsskolen 18.00
San. 26/9 | Kverndokka lgping/ta med staver 17.00
Ons. 29/9 |Testlgp Flatmoen 17.00
Sgn. 3/10 Eﬁlls)srklljgts\t/?;\%g?;hus evt. lgping om det 16.00
7-10/10 Torsbysamling sja eiga opplegg

Opplegget etter kommer vi tilbake til. | fjor

vart det snog pa Gala......

Rulleskigktene blir gjennomfart i valgfri stilaxifde som har begge skitypene, men varier!
De minste skagyter bestandig.

Jo/Age/Bjgrnar/Mari



