Sykkelsamling 13 og 14/1,07 på Egge
Da nærmer det seg sykkelsamling. På Egge er det nå blitt vinter.

Det vil si at økta på lørdag vil i utgangspunktet gå på ski. Stil art er selvfølgelig valgfritt.

Slår mildværet inn igjen så vi ikke kan gå her på skistadion så kjører vi opp til Henningvola, der er det bra med snø og både 12,5 og 16 km løypene er oppkjørt.

Er det noen som vil løpe på lørdag så ordner vi ei gruppe til det.

Det blir ikke forhold til å sykle, så det kan vi se bort fra.

Program lørdag:
Kl 10,00. Oppmøte Egge barneskole, klubblokalet Egge IL.

Langkjør økt på ski. ( 2-4 t.) Steinkjer skistadion eller Henningvola.
Dusj og lunsj etter treningsøkta.

Kl 18,30 Middag.

Kl 20,00 Kosthold ifb trening/konkurranser v/A.Andersen.
Program søndag:

Kl 10,00. Vi jogger ned til Høvdinggården treningssenter hvor vi under veiledning tar ei økt inne med apparattrening og spinningsykler. ( Hvis noen vil ha med Raceren og ruller så er det fult mulig, det er god plass til det og sentret er stengt for andre den dagen.)

Avslutter helga med dusj og lunsj i klubblokalet og ei evaluering av helga.
Hva må vi ha med:
· Liggeunderlag og sovepose.

· Matpakke på lørdag. ( Bama sponser oss med frukt).

· Ski klassisk eller fristil.

· Ta med godt med klær/bytte.

· Innesko/sykkelsko til søndag. Noen sykler har offroadpedal.( De som ønsker kan ta med egne pedaler og sko til søndag)

· Toalettsaker og håndklær.

· 50,- Kroner til egenandel på treningslabben søndag.

Jeg vil gjerne ha en tilbakemelding på hvem som kjører bil innover. Hvis vi må kjøre til Henningvola på lørdag så trenger vi 7 biler for å få alle dit.

Mvh

Arild Farbu.
