VOS§eAlangrenn

Oppmete: Arenahuset i Voss Ski og Tursenter fredag 29.09 kl 17.30.

Program:
Fredag

Laurdag
1. okt

2. okt

Sundag

kl 18.00 Rulleski klassisk teknikk, sneggleik og skileik
kil 20.30 Kveldsmat og felles sosialt

kil 08.30 Frukost

kl 09.30 Rulleski skeyting, intervall hardekt
kil 12.00 Lunsj

kl 16.00 Jogg og basisgkt ute

Kl 18.00 Middag og deretter felles underhaldning

Kl 21.00 Kveldsmat

kl 08.30 Frukost

kl 09.30 Langtur jogg 1,30-2,30%

kl 12.00 Lunsj

kl 12.30-13.30 Pakking, rydding og vasking.



Ta med:

e Godt med treningskleer

e Lue og hansker (vinteren nermar seg!)

e Rulleski og staver til klassisk og skeyting
o Ekstra rulleskipigg

o Skisko for klassisk og skeyting

e Hjelm

o Joggesko

o Sengekle og handkler

o Drikkebelte

e Treningsiver og godt humer!

For pamelding til samlinga send epost til Tore ttveito@hotmail.com
innan onsdag 27.09.17

Dersom ein har matallergi, skriv ein dette i pameldinga.

Me er avhengig av hjelp av foreldre til nattevakter og matlaging. Kvelds
fredag. Frukost, lunsj og middag laurdag. Frukost, lunsj og utvask sundag. I
tillegg to nattevakter kvar natt. Ta kontakt med Bjarne Klette pa tif: 975
07 954 eller epost marsa4@online.no for @ melda deg. Her er det

fyrstemann til mella...

Pa samlinga er det fokus pa a vera eit team og prata med kvarandre og vera
sosiale. Mobiltelefonar, pc, og nettbrett har ein ikkje bruk for og skal
leggast att heime.

Dersom ein treng kontakt med utevarane pa samlinga kontaktar ein leiarane.
Telefonnummer til desse vil verta lagt ut. Utevarane far lane telefon av
leiarane dersom dei treng a ringe heim.

Vel mottlll
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