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Medlemsklubber i Styrkeløftregion Øst

Oslo, 18. mai 2016

Innbydelse til treningscamp 2016

[bookmark: h.gjdgxs]Bli med på en helg med mye trening og moro. Vi har gleden av å invitere til treningscamp, lørdag 18. og søndag 19. juni 2016 på Avancia Skedsmokorset.

Campen er åpen for alle, men vi vil spesielt oppfordre ungdom og junior til å melde seg på. Egenandel er kr 400.- for senior og veteraner, men er gratis for ungdom og junior. Vi vil oppfordre klubbtrenere til å bli med sine utøvere. Vi trener sammen, hjelper hverandre og utveksler erfaringer.

Et generelt treningsprogram for helgen vil bli laget for de som trenger det. Ta kontakt med regionstrener Marius Arnesen for et tilrettelagt program i forkant av sommercampen. Mail: marius.arnesen@getmail.no 

På lørdag starter vi med teoretisk styrkeløft med jr. landslagssjef og regionstrener Lars Samnøy. Etter teori blir det praksis i sal med dynamisk oppvarming, teknikk, mobilitet og tøyning. To regionstrenere vil til enhver tid være tilstede..

[bookmark: h.30j0zll]Det inviteres til sosialt samvær og grilling lørdag kveld på Bogstad Camping. Drikke medbringes selv.  

OVERNATTING / MAT
Regionen dekker overnatting på Bogstad camping i hytter, samt lunsj og middag på lørdag, og lunsj på søndag. Sengetøy må tas med selv. Det er en fordel om flest mulig har mulighet til å kjøre da det vil bli mange yngre utøvere. Regionen dekker ikke reiseutgifter. Det er reservert 20 overnattingsplasser i campinghytter.

Møter en påmeldt deltaker ikke opp, må klubben dekke arrangørens kostnader for deltakeren.

PÅMELDING
[bookmark: h.1fob9te]Samlet påmelding for klubben sendes til Egil Kroknes på egilkroknes@gmail.com
Påmeldingsfrist:  Fredag 10. juni 2016.

Velkommen til treningscamp 2016!


Med vennlig hilsen
Styrkeløftregion Øst

Marius Arnesen/Egil Kroknes
Regionstrener/treneransvarlig
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Treningscamp 2016
Avancia Skedsmokorset, 18.-19. juni


Program

Tidspunkt			Tema								


Lørdag 18. juni:
09.00 – 09.30		Oppvarming
09.30 – 12.00 		Trening
12.00 – 13.00		Lunsj 
13.00 – 14.00 		Kurs med Lars Samnøy: Teoretisk styrkeløft.
				
14.00 – 14.30 		Praksis fra kurset
14.30 – 17.00 		Trening
17.00 – 17.15		Uttøyning
17.15.				Vi reiser til Bogstad Camping 
20.00				Grilling 

Søndag 22. juni:
10.00 – 10.30		Oppvarming
10.30 – 13.00 		Trening
13.00 – 14.00		Lunsj 
14.00 – 16.30 		5-kamp
16.30 – 16.45		Uttøyning, og GOD SOMMER!
















Påmeldingsskjema

	Kontaktperson
	

	E-postadresse
	

	Telefon
	




	Navn
	Fødsels-dato
	Klubb
	Trening
Lørdag
	Trening
Søndag
	Alle dager
	Overnatte
Bogstad
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