Nord-Norsk ungdomssamling Bodø 28.-31.mai

Sted: Saltstraumen skole            (  hardt underlag)
Ungdomssamling ,  viderekomne  13-20 år + aktuelle  ” ferske”  D/H 21

Det inviteres fra hele Nord-Norge samt N-Trøndelag

Mål:
O-tekniske spesialøvinger.Løpsteknikk.Løpsforberedelser/gjennomføring/etterarb.


Samarb:  NOF  (landslagsledelsen) +  noen eliteløpere (??)   

Transport:  
TROK/FIOK:  Fly NTOK: Tog/bil NOOK: Tog/bil. For tilreisende arrangeres



Transport Bodø-Saltstraumen fredag…til løpene søndag og mandag

Mat:    

 Ordnes lagvis.

Økonomi:  
Instruktører,kart med mer + overnatting gratis. Transport utjevnes.



Reise t/r Saltstraumen, startkontingent med mer. dekkes av deltakere/lagene.       

Program
Fredag 28.mai 

17.30
Oppmøte Saltstraumen skole

18:00
Treningsløype med vekt på postplukk, retningsendring, Jan Arild Johnsen instruerer

19:30
Forelesning 13-16 år, tema: Hvordan bør du trene, foreleser Anders Gärderud
20:30 
Forelesning 17-20 år, tema: Hvordan bør du trene, foreleser Anders Gärderud

Klubbledere / ev. foreldre følger begge forelesningene, utøverne kun den som angår dem.

Her vil dere lære om hvilke type trening som bør vektlegges i hver aldersgruppe, hvor mye som er lurt å trene og litt om veien videre mot en toppidrettskariere 

Lørdag 29.mai

09:30
Løpeteknisk trenings økt 13-16 år, instruktør Anders Gärderud

10:30 
Løpeteknisk trenings økt 13-16 år, instruktør Anders Gärderud

Her vil dere lære flere nye øvelser som er nyttige for å bli gode til å løpe. Løpsstyrke og bevegelighet i hoftepartien er sentrale elementer

Klubbledere / foreldre følger begge øktene, observerer og lærer

14:00
Første start i Bodø-sprinten    ( NB:  Påmelding ordnes av lagene)

Søndag 30.mai

11:00
Fellestart i Bodø-mesterskapet  (NB: Påmelding ordnes av lagene)


Følge innspurten i Lang-NM

15:30
Premieutdeling

17:00
Gjennomgang av løypene fra Lang-NM v/Jan Arild (kanskje kommer en av deltagerne)

18:00
O-tekniske treningstips v/Jan Arild

19:00
For klubbledere, trenere og foreldre


Klubbutvikling/klubbtrening forelesning og diskusjon v/Jan Arild


Planlegge oppgaver på mandagens økt

Mandag 31.mai

09:00
O-teknisk trening v/Jan Arild


Bomme trening, retningsendring, veivalg

Treningen gjennomføres parvis, foreldre og klubbledere/trener benyttes som observatører/veiledere underveis i treningen

12.00   Panorama-løpet  , Turisthytta Bodø.

(Direktepåmelding.)

Samlinga avsluttes etter løpet.

VELKOMMEN.

Påmelding lagvis helst som e-post til :

Jan G.Buvik,  kretskontor@nook.no
innen  20.mai

