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SAMLING  I HENNING I TIDEN 18. – 21. OKT 2012
 PLAN:
Samlingen vil ha utgangspunkt hos Audun og Turid i Henning og starter på torsdag. 

Overnatting:  Tor – søn for de som ikke har et bosted i Steinkjer og full forpleining.

Øvrige: 
Lunsj    : fredag - lørdag



Middag: fredag -  lørdag 
Dusj/hvile:    Muligheter til dette mellom øktene hos Audun. (ta med hånduker).


NB! Frafall må meldes Audun innen  onsdag 17. okt. 2012
Trenere: Hallstein og Audun
Økonomi:

Utøverne for dekket iht %-avtale i kontrakten. 
TRENINGSPLAN: 19.  – 21. okt 2012
	Dag/tid
	Aktivitet
	Tid
	Sted

	Torsdag 18. 
	Testing testlab. (Fremmøte etter egen plan)
	1,30 t
	Campus

2. etg

	Fredag 19.  

1. økt kl 0900
	 Langkjør løp m/skigang/staver og spenst              - I – 1/8
	1.45 t
	Fra Audun

	Fredag 2. økt

kl 1630 
	Intervall rulleski skøyting                                         - I-4

5-6 x 6 min
	1,45  t


	Veimo S-lag

	Lørdag 1. økt

Kl 0900
	Tempo elghufs m/staver 5-6 x 1,15 min                   - I-6

Fremmøte Ryggagrenda garasje
	1,45 t
	Rygga-grenda

	Lørdag 2. økt

Kl 1630
	Langkjør rulleski klassisk pri staking                       - I -1
	1,45- 2 t


	Fra Audun

	Søndag en økt

Kl 0900
	Langkjør løp/skigang m/staver – Start fra Audun      - I -1                                                                                   
	3-4 t
	Henningvola


For sportslig utvalg Henning Skilag
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