OPPLEGG FRON SKI August/oktober 2011

Lar. 27/8 Birkerbeinerrittet ——
Ons. 31/8 | Rulleski Skabu Best i Skabu 18.30
San. 4/9 Tormod intervall i lyslgypa 18.30
Ons. 7/9 Rulleski motbakke Jensbakken Kvarvet 18.30
Klassisk
Sgn. 11/9 | Flatmoen Fridrettsintervall 18.30
Ons. 14/9 Sprinttrening Harpefoss ungdomsskulen 18.30
Lar. 17/9 Birkebeinerlgpet | oo
Ons. 21/9 |Tormod @ldalsintervall 18.30
Sgn. 25/9 | Triatlhon pa Espedalsverket 11.00
Ons. 28/9 | Rulleski Ruste Bygdahus 18.30
Sgn. 2/10 | Tormod @ldalsintervall 17.00
6-9/10 Torsbysamling sja eiga opplegg
Ons 12/10 | Friidrettsintervall Flatmoen 18.30
Sgn 16/10 |Testlop i Kaja 10.30
Ons 19/10 |Tormod intervall i lyslgypa 18.30
Sgn 23/10 |Faerste gang pa ski pa Gala 10.30

Rulleskigktene blir gjennomfart i valgfri stilart for de som har begge skitypene, men varier!

De minste skayter bestandig.

F@LG MED PA EVENTUELLE FORANDRINGER!!

Jo/Age/Bjarnar




