Innbydelse
Innbydelse til sykkelsamling januar 2007.

Sted: Egge barneskole. Klubblokalet til Egge I.L. Garderobe og overnatting.
Dato: Lørdag 13 og søndag 14. januar 2007.

Påmeldingsfrist: NB torsdag 21/12,2006. ( Så tidlig p.g.a. Jula).
Samlinga er åpen for jenter og gutter fra o.m. 13 til o.m. Junior.

Bespisning: Det blir servert tørrmat til frokost/lunsj evt. kveldsmat. Felles middag lørdag 

                    Kveld. Siste måltid er lunsj søndag.

Kostnad: Det koster Kr 50,- pr, deltaker i treningslabben på søndag. Øvrige kostnader blir det 
                sendt regning på til hver enkelt klubb i etterkant.( Det vil si på mat. Overnatting er

                Gratis.)

Program

Lørdag: Oppmøte kl 10,00. ( Spis bra til frokost og eventuelt ta med matpakke lørdag.
                                                Det blir tørrmat rett etter treningsøkta KL 15,00).

             Kl 11,00 til 15,00 Langkjør. Løp/Offroad. Blir det snø kjøres denne økta på ski.

             Her er det valgfritt om en går klassisk eller fristil. Ta den stilart som passer deg best.

             Blir det ikke snø så løper de som ønsker det og de som ønsker å bruke offroaden

             gjør det. På Byafjellet kan vi både løpe og sykle hvis det er bart.
            Kl 18,00 Middag. Vi får servert Pizza.

            Kl 20,00 Kosthold er viktig når vi trener og konkurrerer. Asbjørn Andersen vil gjerne
             Lære oss mer om akkurat det.

Søndag: Frokost 08,00-09,30.

               Kl 10,00 til 14,00 Veiledning i riktig utførelse av styrketrening og styrketråkk i

               De styrkeapperat vi bør bruke. Etter veiledningen så kjøres det ei full økt med 
               Styrketrening under ledelse av Atle Kvålsvoll.

               Kl 14,00 Dusj og lunsj før samlinga avsluttes.

               Påmelding er ikke bindende men en pekepinn slik at vi kan kjøpe inn riktig mengde 

               Med mat og drikke. Er det noen som har spesielle ønsker i forhold til pålegg så

               Skriv det opp på påmeldingen så ordner vi det.

               Påmelding før jul. Da tiden etter jul vil gå fort frem til samlinga MÅ vi få

               Påmeldingene inn før jul.

Trenere: Her håper jeg å få hjelp. Vi bør være 3 stk på lørdag.

Mvh

A.Farbu 

Egge sykkel.

