Program for miljøsamling 13 + gruppa Melhus IL ski
28. – 30. oktober 2011

Fredag 28. oktober:
1800-1900:		Svømming i bassenget på Gimse skole, c-bygg

Lørdag 29. oktober:
0855:			Oppmøte c-bygget
0900-1100:		Intervalløkt med skistaver. Fokus på kortintervall
1100-1130:		Dusjmuligheter i c-bygget
1130-1230:		Felles lunsj 
1430:			Oppmøte c-bygget	 og avreise Saupstad skistadion
1500-1630:		Rulleski. Fokus på teknikk i variert terreng
1700:			Dusjmuligheter i c-bygget
1800-1900:		Felles middag

Søndag 30. oktober:
0945:			Oppmøte c-bygget og avreise Kvål (bommen på Vassfjellveien)
1000-1230:	Langtur med skistaver. Fokus på skigang og riktig intensitet. Turen avsluttes ved p-plass på Markavollen

Alle tidspunkt avsatt til treningsøkter er estimerte tider og kan fravike noe. Vi er avhengig av noe foreldreskyss i forbindelse med alle treningsøkter, derfor er det viktig at oppmøtetidspunkt overholdes slik at vi får koordinert opplegget. 
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