                            SKITRENING HØST 2010

SKIGRUPPA ØNSKER VELKOMMEN TIL TRENING MOT SKISESONGEN.
TORSDAGER FRA KL 17.30 TIL KL 19.00
FIN KONDISJONSTRENING FOR ALLE FRA 10 TIL 100 ÅR

	Dato
	Oppmøte
	Hovedaktivitet

	19.08.10
	Birketveit.
	Løpetur- spenst/hurtighetstrening

	26.08.10
	Birketveit.
	Løpetur på sti.  Berefjell(

	02.09.10
	Birketveit.
	Rulleskitrening, balanse. Husk hjelm, staver, refleksvest og skisko.

	09.09.10
	Birketveit.
	Rulleskitrening. Stafetter og balanse. Husk hjelm, staver, refleksvest og skisko.

	16.09.10
	Vatnestrøm.
	Testløp i lysløypa! 

	23.09.10
	Høstferie
	Høstferie

	30.09.10
	Birketveit.
	Rulleskitrening.  Husk hjelm, staver, refleksvest og skisko.

	07.10.10
	Birketveit.
	Rulleskitrening. Stafetter, hinderløype. ( balansetrening )

	14.10.10
	Birketveit.
	Løpetur- spenst/hurtighetstrening

	21.10.10
	Birketveit.
	Rulleskitrening.  Husk hjelm, staver, refleksvest og skisko.

	28.10.10
	Birketveit.
	Løpetur med styrketrening og stafetter.

	04.11.10
	Birketveit.
	Rulleskitrening- intervall Husk hjelm, staver, refleksvest og skisko.

	11.11.10
	Birketveit.
	Rulleskitrening.  Husk hjelm, staver, refleksvest og skisko.

	18.11.10
	Vatnestrøm
	Løpetur med styrketrening ( mage / rygg )

	25.11.10
	Vatnestrøm
	Bakketrening i lysløypa med staver. Husk  staver.

	02.12.10
	Vatnestrøm
	Tur?

	09.12.10
	Vatnestrøm
	Orientering. Ta med lykt og kompass om du har.

	16.12.10
	Vatnestrøm
	Testløp lysløypa! Juleavslutning

	23.12.10
	Juleferie
	Juleferie
	


Vi har de siste årene ikke vært så mange på disse treningene, så vi ønsker flere barn, ungdom,  voksne-- foreldre og ikke foreldre, velkommen til en fin kondisjonstrening.
Oppmøte birketveit er ved parkeringsplassen ved kirka.

Oppmøte Vatnestrøm er ved skolen (lysløypa 
De dagene det er satt opp rulleski bør alle ha staver på riktig lengde, og med rulleskipigger på.

Hjelm og refleksvest er påbudt!!!

Ta også med joggesko på alle treninger selv om det står rulleski. Oppvarming eller andre aktiviteter etterpå blir på beina.

For de søm ikke ønsker å gå på rulleski så vil løping være et alternativ.

TRENINGSANSVARLIGE
ODD INGE URDAL TLF 97584721
OG 

DANIEL REINERTSEN TLF 96234243
