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Skigruppa inviterer til neersamling pa
Berger idrettspark sgndag 7. september

Oppmgte

Oppmete senest kl. 10.15 pa Berger stadion. Vi starter
med velkomsthilsen, presentasjon av dagens program og
felles oppvarming. Dagen avsluttes ca. kl. 16.00.

Treningsgktene

Det blir felles oppvarming. Deretter falger utaverne
opplegget for sine treningsgrupper. Det blir barmarks-
trening, rulleskitrening (gjelder de som er f.2004 eller
tidligere) og innenders trening. Dagen avsluttes med en
morsom stafett med lag sammensatt pa tvers av
aldersgruppene.

Se neste side for informasjon om
vinterens sngsamling pa
Nordseter

Utstyr og tgyskift

Opplegget gjennomfares uten hensyn til vaeret, men kle
dere for utendersaktiviteter/ trening. Ta ogsd med ett sett
treningstay inkludert skotey for innenders bruk. Ekstra
tert og varmt tey for skifte under lunsjen anbefales, samt
drikkebelte. I tillegg medtas utstyr for en gkt pa rulleski.
Hvis dere har spgrsmal er det bare a kontakte en av
trenerne.

Servering/lunsj

Alle deltakerne vil fa servert lunsj. Det vil bli grillet
hamburgere og palser. | tillegg vil det serveres salat og
frukt. Lunsjen er fra kl. 12.45 til 13.45.

Testlgp hgsten 2014

Se informasjon pa neste side!

Folg med pa vare nettsider: www.nesoddenski.no
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Testlgp hagsten 2014

Skigruppa vil arrangere fire testlgp i lgpet av hgsten. Testlgpene vil bl
arrangert pa fglgende onsdager:

27. august

17. september
8. oktober

5. november

Testlgpene arrangeres med fellesstart. De eldste starter fra Hellvik
brygge, mens de yngste starter fra Bergertoppen. Malgang er ved
Jegerhytta. Nar det gjelder de yngste sa oppfordres foreldre til & lape
sammen med barna.

For mer informasjon og pamelding fglg med pa vare nettsider.

Skigruppas nettsider: www.nesoddenski.no




