TVERRIDRETTSLIG TRENINGSSAMLING 13-16 AR
28.- 30. 10.16
PA CAMPUS STEINKJER

Seeridrettene ski, friidrett, orientering, skiskyting, volleyball og kampsport inviterer til
tverridrettslig treningssamling for aldersgruppa 13-16 ar (f. 2001 - 2004) helga 28.oktober —
30.0ktober.

Samlingen arrangeres pa Steinkjer fra fredag til sendag samme helg som
nordtrgnderidrettens arlige felles mgteplass.

Arranggr av samlingen er Nord-Trgndelag Skikrets, Nord-Trgndelag Friidrettskrets, Nord-
Tragndelag Orienteringskrets, Nord-Trgndelag Skiskytterkrets, NVBF Trgndelag, Kampsport/
Karate, i samarbeid med Nord-Trgndelag Idrettskrets og Steinkjer videregaende skole.

Overnatting pa flatseng i klasserom i Steinkjerhallen.
Mat serveres i kantina i Steinkjerhallen.

Program:
Fredag 28.oktober

18.00 - 18.45 Innkvartering i klasserommene i Steinkjerhallen.

Registrering i inngangshallen i 1.etasje
Romfordeling blir ordnet pa forhand.

19.00 - 20.30 Basistrening der utgverne deles i fire grupper.
Felles oppvarming i friidrettshallen ca. 20 min. stasjonstrening:

1. Basis i turnhallen med OLTMN

2. Kampsport - friidrettshallen

3. Friidrett - friidrettshallen

4. Hinderlgype Steinkjer vgs — friidrettshallen


http://www.friidrett.no/nyheter/Sider/sommerleir-igjen.aspx
http://www.bing.com/images/search?q=orientering+nord-tr%c3%b8ndelag&view=detailv2&&id=1139864DC289CC9FACD9A1486A5885E6128863EC&selectedIndex=61&ccid=6Wwv7sn8&simid=608013519820753775&thid=OIP.Me96c2feec9fc4f945e8437a0182765ado0
http://www.bing.com/images/search?q=alpint+nord-tr%c3%b8ndelag&view=detailv2&&id=5079C93B782914C2E3870699F12F890B18D968B7&selectedIndex=74&ccid=QtaTTpVm&simid=607991740039824261&thid=OIP.M42d6934e956626354c86b245dad828bfo0

Kompetanseheving til foreldrene:

19.00 - 19.20 Hva er basistrening og hvorfor trene pa det?
v/ Arnstein Finstad OLTMN

19.20 - 20.00 Observasjon basistrening

21.00 - 22.00 Kveldsmat

23.00 RO

Lgrdag 29.10

07.30 - 09.00 Frokost

1.gkt:

09.30 - 11.30 Trening pa tvers av idrettene

Felles oppvarming i friidrettshallen ca. 20 min.
Utaverne sprer seg til de fire stasjonene. Ca. 20 min pa hver stasjon.

1.

2.
3.
4,

Turnhallen — basis, spenst, koordinasjon, bevegelighet, styrke.
Ansv: NT- Skikrets

Skiskyting — Utholdenhet. Ansv: NT- Skiskytterkrets

Volleyball — Ballsidighet. Ansv: NVBF Trgndelag

Orientering — Ansv: NT- Orienteringskrets

12.00 - 13.00 Lunsj i Origo, kantina til Steinkjer vgs.
13.00 - 15.00 Apen hall — fri aktivitet

2.okt:

15. 30 - 17.30 Grenspesifikke gkter

1.

Friidrett — tekniske gvelser i friidrettshallen.
Ansv: Elever fra Steinkjer vgs.

. Kampsport i gymsal — egne instruktgrer.

. Skiskyting og langrenn — Rulleski skgyting pa skistadion.

Teknikkfokus og hurtighet. Instruktgrer: Elever fra Steinkjer vgs.
Utaverne blir fraktet med buss t/r.

. Hopp, kombinert, alpint — Teknisk gkt i turnhallen.

Ansv: Trenere fra NTS.

. Volleyball i flerbrukshall — Instruktgrer NVBF Trgndelag.

18.00 - 18.45 Middag

18:45 - 19.30 Sosialt opplegg i kantina Ansv: Steinkjer vgs
19.30 - 21.30 Apen hall — Fri aktivitet

22.00 - 22.30 Kveldsmat (Korn og melk)

23.00 RO



Sgndag 30.oktober

07.30 - 09.00 Frokost
09.30 - 11.30 Grenspesifikke gkter

1. Friidrett — Trening i friidrettshallen. Instruktarer fra Steinkjer vgs.

2. Ski og skiskyting: Felles langtur i terrenget. Instruktgrer fra Steinkjer vgs.

3. Kampsport — Gymsal — egne instruktgrer.

4. Hopp, kombinert, alpint — Teknisk gkt i turnhallen.
Ansvarlig: Trenere fra NTS .

5. Volleyball — Trening i flerbrukshall. Instruktgrer NVBF Trgndelag.
12.00 - 13.00 Lunsj

Opprydding og vel hiem ©

Pris:

Kr. 600,- pr deltaker for samlinga. Prisen inkluderer treningsopplegg,

overnatting, fullpensjon fra fredag til sendag. Deltakeravgiften faktureres klubben i etterkant
av samlingen. Pamelding er lik faktura.

Pameldingslink - Pameldingsfrist innen sgndag 23.oktober

Kontaktperson: Mari Ann Landsem Melhus, mariann.melhus@idrettsforbundet.no
Mob: 91145664
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https://response.questback.com/isa/qbv.dll/ShowQuest?QuestID=4874437&sid=FogZiT7ivp
mailto:mariann.melhus@idrettsforbundet.no
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=c4SKdHivGrOa7M&tbnid=sOk1NGDJZ7eDoM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.skiforbundet.no/nord-trondelag/hopp/&ei=q_yfU92MNqj9ywOwmYHABg&bvm=bv.68911936,d.bGQ&psig=AFQjCNFk-viaVsuMiHMvorxhfUCpZtLAAQ&ust=1403080226569294
http://friidrett.forbundetonline.no/nyheter/nordtrondelag/Sider/KM-bane-og-KM-terreng-lange-løyper.aspx
http://steinkjer.vgs.no/kontaktg/Sider/default.aspx

UTSTYRSLISTE

Treningskleer for inne og utebruk
Vind/regnkleer

Lue , baff og hansker
Innesko

Terrengsko

Rulleski skgyting
Staver og skisko
Drikkebelte
Refleksvest

Hjelm

Toalettsaker
Handduk.

Madrass, laken, sovepose/dyne



