Invitasjon til treningssamling i Saltdal

Heimug UIL, Vinger IL og Rognan IL ensker langrennslepere fra 13 ars-klassen og opp t.o.m junior
til treningssamling i Saltdal fredag 2. oktober til sendag 4. oktober.

Innkvartering og bespisning vil vaere pa Rekland skole.
Vi kan tilby over 30 kilometer med lite trafikkert asfaltert vei pa gamle E6, det er ogsd naert til
fjellveier og lignende som vil bli brukt i treningseyemed.

P& kveldstid vil vi holde ungdomsklubben é&pen slik at dere far tilgang pa bl. a. biljardbord.

Tog fra ser ankommer Rokland stasjon kl 16.01 og kl 19.26. Tog fra nord ankommer Rekland
stasjon 18.32 og kl 22.22. Rekland skole ligger ca 900 m nord for togstasjonen pa Rekland.
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- K116.00 — Oppmate
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A Staver til skigang er ngdvendig.
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/e K115.00 Styrkestaking klassisk. Serier med bukstaking,

diagonalstaking og vanlige dobbelttak.
Oppvarming og nedgaing. Varighet ca 2 timer.
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Sondag 4.
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K107.30 — Frokost

08.30

K109.30 Stabiliseringsstyrke - Basisstyrke. Varighet ca
1,5 - 2 timer. Saltdalshalen

K112.30 - Lunch

13.30
Vel hjem

Togtider sendag serover er kl 18.32 og kl 22.22, nordover gar toget 16.01 og 19.26.

Pamelding pa: http://www?2.skiforbundet.no/nordland/t1.asp innen 29.09.09 k1 23.59.

Pris for treningsleiren er kr 350,-, betaling ved oppmete.

Pameldte lag ma stille med egne trenere/voksne! Geir Morten Rist er hovertrener


http://www2.skiforbundet.no/nordland/t1.asp

Utstyrsliste

Sovepose/liggeunderlag

Rulleski/staver

Refleksvest og hjelm

Staver for skigang

Medisinball og hoppetau hvis du kan skaffe det
klaer etter vaer



