
NCC	  Treningssamling	  12.	  og	  13.	  november	  

Sortland	  Friidre9sklubb	  og	  Nordland	  Friidre9skrets	  har	  
gleden	  av	  å	  invitere	  >l	  NCC	  Treningssamling	  på	  Sortland.	  	  
Vi	  satser	  på	  høy	  trenerte9het,	  og	  ønsker	  å	  >lby	  instruksjon	  
både	  innen	  løp,	  hopp	  og	  kast.	  Øvelsesutvalget	  og	  endelig	  
opplegg	  for	  de	  enkelte	  øktene	  bekjentgjøres	  på	  samlingen.	  

Samlingen	  er	  primært	  >ltenkt	  12	  -‐	  14	  åringer,	  hvor	  formålet	  
er	  å	  kny9e	  bånd	  mellom	  utøvere	  og	  klubber.	  

Påmelding	  innen	  3.	  november	  på	  isteiro@mac.com	  	  
Spørsmål	  rundt	  opplegget	  kan	  re9es	  >l	  Ivar	  Steiro	  41682928	  

Velkommen!	  

Lørdag	  12.	  november	  (Sortland	  Idre6shall)	  

11.00	  –	  13.00	  	  Bli	  kjent	  gjennom	  Team	  Athle>cs	  
13.00	  –	  14.00	  	  Lunch	  
14.00	  –	  16.00	  	  Instruksjon	  i	  grupper	  

18.00	   	  	  	  	  	  Pizzakveld	  	  

Søndag	  13.	  november	  (Blåbyhallen)	  

Blåbyhallen	  har	  4	  baner	  med	  kunststoffdekke,	  husk	  
piggsko.	  

09.00	  –	  11.00	  	  Instruksjon	  i	  grupper	  med	  filming	  av	  
	   	  	  	  	  	  løpsteknikk.	  

11.00	  –	  13.00	  	  Lunch	  med	  gjennomgang	  av	  videopptak	  
13.00	  –	  15.00	  	  Instruksjon	  i	  grupper 	  	  	   	   	  	  


