Invitasjon til treningssamling i Östersund 05.08.10 - 08.08.10
Åpen samling for juniorer i NTSSK
	Tid:
	Torsdag 5. august – søndag 8. august 2010

	Sted:
	Östersund – Camp Södergren


	Trenere:
	Per Ola Wæge

Kyrre Kvistad

Odd Åge Toldnes


	Mål for samlinga:
	Utholdenhetstrening og skyting under belastning


	Praktiske opplysninger:
	Bosted:

Camp Södergren
Mat:

Det blir servert middag på campen fredag, lørdag og søndag.           

                          Resten av måltidene (frokost, lunsj, kveldsmat) ordner vi selv


i leilighetene der vi bor ved at vi kjøper inn tørrmat hver for oss


eller sammen med de vi bor sammen med.
Sengetøy          Ta med sovepose eller sengeklær(laken).
Transport:
Minibuss og privatbiler (dette kommer vi tilbake om)
Avreise:
Fra Steinkjer torsdag 05.08. ca kl. 14:30

Kostnad:
Egenandel ca. kr. 1 200 – 1 500,- kreves inn i etterkant av


samlinga

	
	


Program (med forbehold om endringer)
	Dag
dato
	Tid
	Program, aktivitet
	Oppmøtested

	Torsdag
05.08.
	19:00
	Basis: 1c Visualisering - forberedelse, 2f Tørrtrening før skyting,
3d Drill første skudd

Kombinasjon: 4e Hard komb. Rulleski S - I3
	Skiskytterstadion

	Fredag
06.08.
	09:00
	Basis: 1c Visualisering - forberedelse, 2f Tørrtrening før skyting, 
Test: 7a NSSF-test 1 (40L+40S)

Kombinasjon: 4b Rolig komb. Rulleski S - I1 – I2
	Skiskytterstadion

	
	16:00
	Langkjøring - løp med spenst, hurtighet og basisstyrke
	Camp Södergren

	Lørdag
07.08.
	09:00
	Basis: 1c Visualisering - forberedelse, 2f Tørrtrening før skyting

Test: 7h Testløp 4 skytinger L-L-S-S, Rulleski S
	Skiskytterstadion

	
	16:00
	Basis: 2f Tørrtrening før skyting, 3c Avtrekksøkt (klikk/skarpt)

Kombinasjon: 4b Rolig komb. Løp - I1
	Skiskytterstadion

	Søndag
08.08.
	09:00
	Basis: 2f Tørrtrening før skyting, 3d Drill første skudd

Kombinasjon: 4b Rolig komb. Rulleski S 1:15 time + rulleski K 1:15 time
	Skiskytterstadion


	Ta med:
	NB! Husk deklarasjon av våpenet før vi reiser - bruk følgende link:

http://www.tullverket.se/se/Privat/Resandebestammelser/Vapen/Vapendeklaration.htm
Nødvendig treningsutstyr for å gjennomføre øktene. Husk hjelm og skudd.

NB! Sovepose, sengeklær, nistepakke til kveldsøkta torsdag


	Påmelding:
	Til Per Ola Wæge, innen fredag 30.07. på e-post: per.waege@nte.no  
Gi beskjed om dere trenger skyss.


Vel møtt!
Trenerne
