Samlingsplan Dombås

Trenere: Ingeborg Lunde, Elin Støvern, Kristian Ruud Nesheim, Ada Ringen
Trenerkurs: Kjartan Helland

Fredag	
[bookmark: _GoBack]15.30: Senest oppmøte
16:30: Vi går oss inn på ski:
· Gruppe 1: balanse trening (bytter halvveis)
· Gruppe 2: skileik (bytter halvveis)
· Gruppe 3: kombinasjon (oppmøte standplass)
· Gruppe 4: kombinasjon (oppmøte standplass)
19:00: Middag
20:00: Evt. Sosialt
23:00: Sovetid!!
	

Lørdag
07:30: Frokost
09:00: Vi går oss inn på ski:
· Gruppe 1: kombinasjon (oppmøte standplass)
· Gruppe 2: kombinasjon (oppmøte standplass)
· Gruppe 3: balanse trening (bytter halvveis)
· Gruppe 4: skileik (bytter halvveis)
11:30: Lunsj
15:30: Løp + styrke (felles)
19:00: Middag
20:00: Info pusse børsa + info morgendagen
23:00: Sovetid!!

Søndag
07.30: frokost
09.00: intervaller ski skøyting m/ skyting (felles, 2 og 2 på hver matte) 
11.30: lunsj
12.30: hjemreise

	 
		
		
		


Samlingsplan Dombas

Tranar: ingeborg Lun

Trenerars: Katan Wllznd

i Stovern, Kestion s Neshaim, A

Fredan
15.30:Sarest appmate
16:30: Vi e oss i sk
= Grope 1:blansa trning (bytter haweis)
 Grupe 2 skiok (ytte haweis)
= Grppe 3: kombinasion (oppmetestandpass)
2 Grupe 4: Kombinasion (oppmete standpass)
19:00:Middag
2000:Ew. Sosist
2300: Soveti!

07301 Frokost
08:00: Vi g oss i p k-
o Gruppe 1: kombiasion (oppmate standpess)
= Grppe 2 Kombinasion (oppmete standpass)
 Grppe 3:balanse tening (ytter haweis)
o Gruppo 4: skl (ytta hawoi)

19:00:iddag
2000 nfopusse bors + nfo morgendogen
2500: Sovei!
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