Treningsøkt 1
Aktivitet
Gren
Alder
Instruktør
Ansvarlig

Fre 16.00-17.30
Rulleski, skøyting
Langrenn, Skiskyting
15-16 år
 
KSS


Rulleski, leik
Langrenn, Skiskyting
13-14 år
 
KSS


Rollerblades
Alpint, Freestyle
alle
 
MS


 
 

 
 

Treningsøkt 2
 
 

 
 

Fre 17.30-20.00
Basket
Freestyle, skiskyting
alle
Basketkretsen
GHØ


Basistrening
Langrenn, alpint
alle
Gunn Hilde
GHØ


 
 

 
 

Treningsøkt 3
 
 

 
 

Lør 09.00-10.30
Tumbling, trampoline, 
Langrenn, alpint
alle
Hilde Lid
Gunn Hilde


matter  m.m
 

 
 


Styrketrening
Freestyle/skiskyting
alle
Andrine Flemmen
Gunn Hilde


 
 

 
 

Treningsøkt 4
 
 

 
 

Lør 11.00-12.30
Sprinttrening
Langrenn
Alle
 
KSS


Tumbling, trampoline, 
Freestyle, skiskyting
alle
Hilde Lid
 


matter  m.m.
 

 
 


Styrketrening
Alpint, langrenn
alle
Andrine Flemmen
MS


 
 

 
 

Treningsøkt 5
 
 

 
 

Lør 14.00-15.30
Hinderløype
Langrenn,alpint, Freestyle
 
Hildegunn 
GHØ


Skyting
Skiskyting
 
 
KSS


 
 

 
 


 
 

 
 

Treningsøkt 6
 
 

 
 

Lørdag 15.30-17.00
Hinderløype
Skiskyting, 
 
Hildegunn
GHØ


Utfor sykling
Alpint, langrenn, Freestyle
 
Erik
GHØ


 
 

 
 

Treningsøkt 7
 
 

 
 

Lørdag 17.30-19.00
Triatlon
Alle
Alle
 
GHØ


 
 

 
 

Treningsøkt 8
 
 

 
 

Søndag 09.00-11.00
Utfor sykling
Skiskyting, 
 
 
GHØ


Padling
Alle
15-16
 
KSS


Fartslek 
alpint, langrenn, freestyle
13-14
 
GHØ


 
 

 
 

Treningsøkt 9
 
 

 
 

Søndag 11.00-13.00
Raftingsenteraktivitet
alle
15-16
 
GHØ


Skyting
skiskyting
13-14
 
TB


Langrenn
Rulleski klassisk
13-14
 
KSS


 
Alpint, freestyle
13-14
 
MS

