SKISAMLING PÅ RIKSGRENSEN 1.-5. JUNI 2011

PROGRAM FOR T3 KURS

ONSDAG 1. JUNI:

19:00-20:00
Middag

20:00-22:00
Innledning – Introduksjon til alle 3 teorimodulene for kurset

TORSDAG 2. JUNI:

06:00-06:30
Frokost (Smør stor matpakke)

07:00

Oppmøte ved påstigning til heisen

07:00-08:00
Klargjøring og forberedelser på treningsfeltet

08:00-10:30
Økt nr 1 – Storslalåm - Grunnteknikk

10:30-11:00
Lunsj i bakken

11:00-13:30
Økt nr 2 – Storslalåm - Grunnteknikk

15:00-19:00
Teori 1 – Svingteknikk - Analyse

19:00-20:00
Middag

20:00-20:15
Orienteringsmøte for alle

FREDAG 3. JUNI:

06:00-06:30
Frokost (Smør stor matpakke)

07:00

Oppmøte ved påstigning til heisen

07:00-08:00
Klargjøring og forberedelser på treningsfeltet

08:00-10:30
Økt nr 3 – Storslalåm – Gruppe/Ind Arbeid

10:30-11:00
Lunsj i bakken

11:00-13:30
Økt nr 4 – Storslalåm – Gruppe/Ind Arbeid

15:00-19:00
Teori 2 – Treningsplanlegging for ski/Metodikk trening

19:00-20:00
Middag

20:00-20:15
Orienteringsmøte for alle

LØRDAG 4. JUNI:

06:00-06:30
Frokost (Smør stor matpakke)

07:00

Oppmøte ved påstigning til heisen

07:00-08:00
Klargjøring og forberedelser på treningsfeltet

08:00-10:30
Økt nr 5 – Slalåm – Grunnteknikk

10:30-11:00
Lunsj i bakken

11:00-13:30
Økt nr 6 – Slalåm – Grunnteknikk

15:00-19:00
Teori 3 – Treningslære/Treningsplanlegging

19:00-20:00
Middag

20:00-20:15
Orienteringsmøte for alle

SØNDAG 5. JUNI:

06:00-06:30
Frokost (Smør stor matpakke)

07:00

Oppmøte ved påstigning til heisen

07:00-08:00
Klargjøring og forberedelser på treningsfeltet

08:00-10:30
Økt nr 7 – Slalåm – Gruppe/Ind Arbeid

10:30-11:00
Lunsj i bakken

11:00-13:30
Økt nr 8 – Slalåm – Gruppe/Ind Arbeid

13:30-14:00
Opprydding på treningsfeltet

14:30-15:00
Avslutning/Evaluering

