Young Star Innlandet

Natrudstilen 13.-15. juni

Fredag










Oppmøte
16:30
Gr 1
Langtur løp med stigningsdrag. Avslutter med bevegelighet.

Trenerhytte
Gr 2
Langtur løp med stigningsdrag. Avslutter med bevegelighet.

Trenerhytte

Gr 3
Rulleski skøyting. Fokus: Koordinasjon, balanse, teknikkøvelser.

Standplass
20:00
Alle
Møte + Sosialt(







Cafèen
Lørdag

08:30
Gr 1
Hard intervall, motbakke løping





Trenerhytte

Gr2
Hard intervall, motbakke løping 





Trenerhytte

Gr3
Styrke









Trenerhytte

14:00
Gr 1
Styrke









Trenerhytte

Gr2
Skyting. Starter med litt stillingsjobbing, deretter basis + konk.

Standplass
Gr3
Skyting. Starter med litt stillingsjobbing, deretter basis + konk.

Standplass
17:00
Gr 1
Skyting. Starter med litt stillingsjobbing, deretter basis + konk.

Standplass
Gr2
Styrke









Trenerhytte

Gr3
Hard intervall, motbakke løping 





Trenerhytte

20:00
Alle
Møte + Sosialt(







Caféen
Søndag

08:30
Gr 1
Skyting + rulleskiteknikk 






Standplass

Gr2
Rulleskiteknikk + skyting






Standplass

Gr3
Skyting + Langtur løp. Avslutter med bevegelighet.


Trenerhytte

Frokost:
07:30-08:15

Lunsj

Varmt måltid caféen: 11:00-12:00 

Korn i fellesrom: 15:30-16:00

Middag
19:00 sharp

Kvelds
21:30-22:00

