INVITAJON TIL SPISSA SAMLING FRIIDRETT,
MELLOM- 0og LANGDISTANSE.

n Dr 5k %E \?itdeei?ekgjg;nde skole
s fri i dre tt Landslinje friidrett

Nord-Trgndelag

NORD-TR@NDELAG FRIIDRETTSKRETS | SAMARBEID MED
LANDSLINJA FRIIDRETT, STEINKJER VG SKOLE, Steinkjer FIK
inviterer alle 15 ar og eldre til lgpssamling i og omkring Steinkjerhallen
lerdag 21. mars ki 10.45-16.30.

PROGRAM:

10.45: Oppmgte Friidrettshallen i treningskleer for utendgrs-trening.

11.00-12.30: Forskjellige former for utendgrs intervalltrening i omradet pa
Guldbergaunet.
Trenere: Henrik Sandstad, Henrik Nordtug, Hans Foosnees.

12.30-13.00: Fri trening i Fridrettshallen, hinderpasseringer, bevegelighetstrening mm.

13.00-14.00: Nord-Trgndelag Friidrettskrets spanderer sunn mat i kantina i
Steinkjerhallen.

14.00-15.30: Treningsteori lgp i auditoriet.
Hans F teknikktrening i lgping 10 min.
Henrik Sandstad: Hvordan trener Mathias Flak og Grethe Tyldum. 15 min
Henrik Nordtug; Steinkjertreninga i Trondheim. 15 min.
Ola Sakshaug, Eivind Jenssen: Strindamodellen 15 min.
Skader i lgpstrening ved ?. 20 min
15.30-16.30: Fri treningsgkt, mengde? (deler i 800m-gruppe, 1500-3000 gruppe)

Samlinga er apent for alle interesserte 15 ar og eldre, ogsa trenere. Flere
gode lgpere fra gruppene i Trondheim deltar.

Pamelding fer fredag 20. mars kl 12.00 pa e-post til
Hans Foosnaes, hans.foosnaes@ntebb.no
Eller til kretsen Geir.Nordtomme@friidrett.no.
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