Team Statkraft Gautefall

Telemark – Vestfold

Sted: Gautefall Biathlon

Tid: Søndag 3.oktober

Målgruppe: Alle født i 1998 og tidligere

Frammøte: På standplassen klar til trening kl.1000

· 1.økt:
oppvarming m.innlagt enkeltskudd/skyteserier på papp

testløp – samme distanse som under Gautefallsprinten



nedgåing med 4 serier på utfall, de eldste skyter 2 av disse stående

· Pause
Dusj på hytta. Mat og drikke ( medbrakt)

· Teoriøkt. 

· 2.økt:
Start kl.1500

Kombinasjonstrening m.styrketrening på rulleski

· gå uten staver

· staking i motbakke

Samlinga koster kr.125.

Påmelding til Sigmund i løpet av mandag 27.september.

sigmundskar@live.no
Hilsen

Crister, Ole Morten og Sigmund

