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UNGDOMSTRENING 3. NOVEMBER

BASIS-TRENING 

Tid: 
Torsdag 3.november klokken 16.30-19.30 NB! Merk tiden!

Treningen starter kl 16.30, vær ferdig ombyttet til da.

Sted:
Espern aktivitetspark, Hamar

Veibeskrivelse: For å komme til Espern kjør forbi Vikingskipet ta til høyre i rundkjøringen (mot Hamar), ta deretter første vei til venstre (etter Hydro Texaco),deretter over jernbanen og følg veien til venstre.

Målgruppe for treningen: ungdommer fra 13 opp til 20 år.(som løper i 13 års klassen neste år)

Tema for treningen: Basistrening. Økta vil vare ca. 1 ½  time.

P.g.a mangel på ledige lokaler må vi starte treningen kl. 16.30. Håper ikke dette skaper for mye bry og at alle klarer å komme til dette tidspunktet. Tror dette blir ei kjempe fin økt litt utenom det vanlige.

Basistrening vil si grunnferdigheter innenfor styrke, koordinasjon og bevegelighet.

Det vil bli mulighet for sjåfører / sportslig leder / trenere å være med på denne økta, evt. stå på sidelinja for å følge med. Tror dette vil bli en spennende og lærerik økt hvor div.øvelser kan tas med til klubbtreninger.

Det er Idrettens studieforbund (ISF) som er ansvarlig for økta.

Etter trening og dusjing, blir det servering av frukt og drikke. Det blir litt informasjon om sesongplaner i Mjøs-o før vi reiser hjem.

Ustyrsliste: 

Dette blir en inneøkt, så ta med treningstøy for dette. Husk innesko.

Kontaktpersonene gir Anne Marit beskjed om hvor mange som kommer innen tirsdag kveld, 1. november på sms til 90987674 eller epost anne.marit.bordal@bluezone.no 

V E L K O M M E N  !

Treningen 1.desember kommer antakeligvis også å inneholde basistrening, med stor mulighet for samme sted og tidsrom. 

____________________________________________________________

Mjøs-O  v/ Margrete Ruud Skjeseth, Gaustad nordre, 2344 Ilseng

Epost: margrete@bryggerhuset.no tlf 99520597, p: 62583424

Kontoradresse: HMS Øst, Kildevn 14, 2340 Løten, Bank: 1822.18.89009
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