[image: image1.wmf]
SNØSAMLING  I TORSBY I TIDEN 10. SEP – 13. SEP 2012
AVREISE: 

	Sjåfør
	Passasjer
	Merknad

	Audun 
	Jonas A K, Magnus, Kari
	Audun henter passasjerene i Trondheim. Magnus møter hos Jonas kl 0830 og Audun  henter Kari etterpå.

	Hanne/Tina
	Hans 
	Møter i Klettkrysset (statoil) kl 0900. Magnus bytter bil med Hans på Klett. (Reservesjåfør)


DELTAKERE:

	Menn: Jonas A K, Magnus, Hans.
Damer: Kari, Tina, Hanne.

Trenere/ledere: Audun


NB! Ved evt endringer, ta kontakt med Audun snarest!!!!
Økonomi:

Utøverne for dekket iht %-avtale i kontrakten. 
OVERNATTING/FORPLEINING/TRENING/:
· Overnatting i hytter på Torsby Camping.  To stk Strandvilla.
· NB! Laken, teppe og putetrekk og handuker må medbringes.
· Mat innkjøpes felles.

TRENINGSPLAN: Alle økter på ski
	Dag/tid
	Aktivitet
	Tid

	Mandag en økt fra kl 1700
	Langkjør (K)                                                             I-1/2
	1,45 - 2 t

	Tirsdag 1. økt
	Intervall (K)  5-6x10 min                                          I-3
	1,30  - 2 t

	Tirsdag 2. økt
	Langkjør m/hurtighet (S)                                          I-1/2
	2 – 2,15 t

	Onsdag 1. økt
	Langkjør med pri på dobbeldans (S)                        I-1/2
	1,45 - 2 t

	Onsdag 2. økt
	Langkjør (K) m/innlagt  15x15 sek interv.               I-1/4
	1,30 - 2 t

	Torsdag en økt
	Testrenn sprint (S)                                                    I-5
	1,45 - 2 t


For sportslig utvalg Henning Skilag

Audun
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