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Jentesamling i Bodø, 24.-26. oktober 2008
Påmeldte (9 stk) 
Ida, Mari, Heidi, Maria, Sigrid, Ingvild, Mathilde, Kristine, Helene

Overnatting/base: Rønvikveien 8 (hos Mari)
Alle jentene skal bo sammen der (delvis senger/delvis madrasser), og opplegget går ut på at de må organisere seg selv, lage mat og ellers følge planen nedenfor. Ta med sovepose.
Reise

Jenter som kommer sørfra ankommer Bodø med tog fredag kl 1725. Ta med matpakke på toget slik at jentene er klar til trening når de kommer til Bodø. De blir hentet på stasjonen. Retur med tog søndag kl 1215.
Treninger

Fredag kl 1800-2000: Innetrening på Kirkhaugen ungdomsskole

Basistrening og styrketrening med medisinball 
v/Heidi Mørkved og Anita Eriksen. (Heidi er ass. landslagstrener for skilandslaget for damer, Anita er i oppkjøring til Marcialonga/Italia) 

Lørdag kl 1000-1200: Trening ute på kart

v/Petter Jakola (B&OIs O-prins) og Arild Hegreberg (O-konge)
Lørdag kl 1600-1700: Innetrening på Kirkhaugen

v/Petter Jakola

Søndag kl 0930-1030: Trening ute. Løpetur

I forbindelse med treningene legger vi opp til litt teori og treningsplanlegging fram mot neste sesong.

Sosialt

Fredag kveld: Jentene styrer seg sjøl i Rønvikeveien 8 og lager mat sammen

Lørdag: Tid til bytur mellom treningene

Lørdag kveld: Pizza og filmkveld (evt. sammen med Bodø-gutta)

Klær/utstyr

Treningstøy for ute og inne (husk o-sko, joggesko og innejoggesko), kompass/brikke

Penger
Ta med egenandel 150 kr til felles mat
Dette blir artig!
Lars Reitan

Tlf 93480058  (lars.reitan@mesta.no)
