OPPLEGG FRON SKI1 OKTOBER/(November) 2010

Dato Sted Treningsform

Ons 13/10.18.30 Harpefoss Spenst/Hurtighet

Segn 17/10 16.30 Fryatun Trappeintervall i Benshigien

Ons 20/10 18.30 Tormod Intervall

Sen 24/10 16.00 Tormod Bakkeintervall @ldalemied
korte staver.

Ons 27/10 18.30 Kvam Intervall i lyslgypa

Sen 31/10 10.30 Tormod Intervall i lyslgypa Husk
smgrekurset!!! Foreldre!!!

Ons 3/11 18.30 Tormod Intervall i lyslaypa

Lar 6/11 Samling pa Rgnnsetra Pa sng|. Eget opplegg!

Sen7/11 Samling pa Rgnnsetra Eget opplegg

Vi velger & stoppe der forelgpig fordi vi da foreagigvis har skifare....

Forslag til terminliste er lagt ut pa kretsen ssigeer. Vi ma derfor begynne og tenke pa
overnatting etc pa de rennene som krever dettderablir endelig! Dette vil veere pa

norgescuprennene/hovedlandsrennet/juniorNM og &4t Bet er derfor viktig at hver enkelt

laper begynner a tenke pa hva de skal ga til \vénteBlik at vi ikke blir stdende bakerst i

kgen. Minner ellers om dette med brikker. Dettédgjehovedlandsrennlgperne og eldre. Ga

inn pa kretsen sine sider og les om hvordan dexkfsiholde dere.

Det er viktig at de som skal ha lisens far ordnetirdette. | denne lisensen ligger det ei

forsikring som ogsa gjelder pa trening. Lisensengsés fra den dagen lgperen fyller 13 ar.

Sa dette ma vi pa det sterkeste oppfordre til s dedner med.

Agel Jo/Bjgrnar




