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Innbydelse Lergy-samling
23.mars 2019

Hei igjen!

Da gnsker vi igjen alle fadt i 2004 - 2007 velkommen til friidrettssamling i
Steinkjerhallen lgrdag 23.mars 2019. Vi starter som tidligere opp
treningen/oppvarming kl. 1200. Alle m& derfor mote i hallen seinest kl. 1145 og
ifort treningstay.

Trenere og foreldre er hjertelig velkommen som obervatgrer. Samlingen avsluttes
ca. kl. 1400.

VIKTIG! Denne gang er det engen servering etter samlingen, men alle m3d
ta med egen mat og drikke som spises etter trening'’

Denne gang vil vi prioritere fglgende gvelser:
Slegge, Sprintstart, Lengde, Kappgang.

Som vi har snakket om p3 alle tidligere samllnger er det viktig at vi tgrr og prgve
nye ijelser og gJere ting vi ikke behersker sa godt. Allsidighet er viktig for 3
unnga skader....ogsa er det litt artig ogsa da??!! © Ler mer om dette H E R!

Generelt:

Husk at vi har som mal & holde oss friske. Da er det viktig at alle har med kleer for
ombytte etter trening, toalettsaker for gvrig og egen drikkeflaske. For de som vil
ta en dusj og bytte om etter treningen er det bestilt garderober.

Trenere:

Kristian S. Nordlund, Kristoffer Buvarp: Felles oppvarming
Amalie G. Bjgrnstad: Slegge

Erik Mikkeljord: Sprintstart

Stale Jarmund: Lengde

Ragnar Hofnes: Kappgang

Kristian S. Nordlund, Kristoffer Buvarp: Felles nedvarming/avslutning
Sted: Friidrettshallen p@ Campus Steinkjer.
P3ameldingsfrist: 22.mars kl.1200 Bindende!

Pamelding: Hovedleder hans.foosnaes@ntebb.no
Egenandel: kr 100,-
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