Opplegg for Fron Ski sommar-haust 2010

Dag/Dato Klokke Oppmagte Opplegg
Man 24/5 18.00 Kvam Startsamling oversikt overrkgem blir med
sesongen 2010-2011 (og satsing) Ta med
joggesko sa avsluttar vi med ei trening.
Torsd. 27/5 18.30 Talgo Oppstart rulleski fokusikk. Ta med
joggesko
Torsd. 3/6 18.30 Lyslgypa Lap lett intervall . Styrketrening etterpa.
Tormod
Torsd. 10/6 18.30 Idr.anlegget | Rulleski med div. aktivitetar. Ta med
Kvam joggesko.
11/6-13/6 Sognefjellet Eige opplegg, pamelding sast 1/6
Torsd. 17/6 18.30 Kverndokka Lap / ga skigang nmkitbaTa med stavar!
Ons. 23/6 18.30 Ubestemt Rulleski, ta med joggesko.
Ons.30/6 18.30 Flatmoen Lap, hurtigheit, friidrett.
Ons 7/7 18.30 Ubestemt Rulleski, ta med joggesko
Ons 14/7 18.30 Kvam Lap, hurtigheit, friidrett.
Ons 21/7 18.30 Ubestemt Rulleski, med div. Ta nogd¢sko
Ons 28/7 18.30 Lyslagypa Lap intervall, med litt innlagt styrketrening.
Tormod
Ons 4/8 18.30 Flatmoen Friidrett
Ons 11/8 18.30 Kverndokka Motbakkeintervall medigbeit
Synd. 15/8 10.00 Harpefoss Dagssamling med 2 gkter. Lap i forste gkt i
Grendahuset | lyslgypa, Padling pa Gala i andre. Evt. om Wi
far lokale tar vi alt pa Gala. | mellom gktene
legger vi fram opplegget for hausten. Det blir
lagt ut ca 10/8.

Vi vil oppfordre alle til & fa eige treningsoppledg kontakt med trenerteamet.
Hugs at trening skal veere artig og lystbetont!

Pa oppstartsamlinga i Kvam ble torsdag vagt sonirtgsdag fram til sommarferien.

Fra og med uke 25 blir det onsdagar, dersom ikkj@deskjed blir gitt.

Vi hapar dette passar for flest mogleg, men vaigketa det til & passe for alle.

Pa rulleski blir det ske@yting opp til og med G/iil4interen, men det er lov a prgve klassisk
ogsa her. De fra G15/J15 far legge opp sjglv kvealiger ut fra anna trening, men prav a
variere fra gong til gong.

Alle som gnskjer a vere med péa sykkeltrening sgndagkl. 10.00, er oppmgte pa
Harpefoss i krysset til Gala

Oppfordrar og til & stille opp pa sommaraktivitetilubbane, t.d. orientering, sykkel,
stigningslgp/terrenglap, friidrett mm.

Falg ngye med pa Fron Ski si heimeside for evt. eridgar.

Bjernar, Jo, og Age



