Mars 2003

27. argang

Etter Hu & Hei:

Lgypelegger
Tore diskuterer
veivalg med
vinner Havard
Tveite.
5-ars-medalje-
vinnere Marit,
Marte og Solveig
folger med.

Pkonomisk
gunstig ferjuls-
aktivitet:

Utsetting og
innrydding av
bord og stoler i
Nidarghallen.

Takk for
innsatsen alle
dugnadsfolk!!




Leder.

Velkommen til NM-&ret 2003! I tillegg til 4 arrangere et prikkfritt NM sammen med
Bysen IL og Rennebu IL skal vi ogsa drive Freidigs o-avdeling like godt som v1 har
gjort de senere ir. Forutsetningene er meget gode: Vi har en stor gruppe ivrige barn som
skal folges opp etter fjorirets nybegynnerkurs, vi har mange ungdommer i alderen 13 til
16 som bade er ivrige og talentfulle og vi har vist i de ulike NM de siste drene at vi kan
hevde oss ogsé innen topp-idretten for junior og senior! Sist, men ikke minst har vi folk
som gjerne tar i et tak eller to for klubben sin, bide blant de nevnte gruppene men ogsi
blant alle de “eldre” i veteranklassene, enten de er foreldre, aktive o-lopere eller (som de
fleste av dem) begge deler. S&: Lykke til med 03-sesongen alle SOFA-folk i alle aldre!!

Denne SOFA-posten kommer pé et litt utradisjonelt tidspunkt. Arsmetet er allerede
avholdt (innkalling gjennom Adresseavisa og hjemmeside/e-mail) og v1 bringer derfor
ikke forslag til &rsrapport som vanlig, men den vedtatte arsrapporten. Resultatet av
valgene pd irsmetet finner du aller bakerst.

Red.

NM-forberedelsene

gér sin gang. For de aller fleste av oss har det ikke skjedd sd mye annet enn at vi har
mottatt et brev om hvilken type jobb vi er tiltenkt. Vi er faktisk en sdpass stor klubb at
ikke alle er blitt satt opp p& noen jobb enda heller. Dette kan dere lese ut av listene pa de
neste sidene. Flere vil nok bli forespurt om en jobb utover sommeren, og alle som er satt
opp p4 noe allerede vil motta nermere beskjed om hva jobben gir ut pd i god tid for
arrangementet.

Hovedkomiteens medlemmer, kart- og leype-folket og diverse "sjefer” ellers har det
allerede travelt med alt som skal planlegges og gjennomfares i minedene for 4. —7.
september.

Grete.

Til alle nybegynnere fra i fjor:

Dere vil fi et lite brev fra oss nir treningene for den yngste gruppa
tar til. Vi venter nok til det blir bart i skogen.

Ogs4 i &r vil det bli arangert en egen ungdomslep-karusell — for alle
som er under 16 ar.




Bemannings-liste NM 2003 Freidig (12.01.03)
(uthevet skrift betyr at personen er forespurt og har sagt ja)

Leder hovedkomite :
Stig Berge

Lepsleder:
(og medlem i hovedkomiteen)

Eirik Einum

Leder sekretariat:
(og medlem i hovedkomiteen)
Kirsti Midttemme

Kart- og loype-ansvarlig:
Tore Angell-Petersen

Loypeleggere:
Tore Angell-Petersen

Helge Rustad

Kristin Ulven Jorgensen
Mona Melnvik

Kjetil Ulven

Stig Magnar Levis
Assistenter/ provelopere:
Eirik Jorgensen

Arvid Melnvik

Mari Moseid

Johan Ivarsson
Elisabeth Swethre (proveloper)
Flere provelapere fredag!!

Start:

Nils Olav Vennevik (sjef)
Gunnar Osterbe
Elisabeth S=thre
Yemund Jaren

Jacob Hygen

Gunn Kari Hygen

MAl/ Tidtaking/ Resultater/ Data:

Geir Owren (sjef)

Helge Rustad (leypelegger torsdag)
Olav Kvititem

Marit Kvittem (NM-sider pa Internett)
Sturla Szether

Bernt Rognes (ikke torsdag?)

Solveig Angell-Petersen (skal lope fre.)
Jostein Kvakland

Lars Martin Hafstad (skal lepe fredag)
Magne Lysberg

Even Einum (skal lope fredag?)

Eva Aalde

Torid Kvaal

Martin Brandshaug

Bjern Owren

Mats Bo Lorenisen

Marte Gammelszeter (skal lepe fredag)
Albrecht Selmer

Ingeborg Einum

Gunnar Trensdal

(+ noen fra BIL og Rennebu)

Noen fra denne gruppen vil ogsi kunne
bli satt opp som parkeringsvakter —
sammen folk fra Rennebu IL

Speaker:
Knut Lillealtern ( + Oddstein Rygg)

1 fra data-gruppa (betjene maskin)
1 fra samband (ta imot meldinger)
Johan Ivarsson

Samband/ Meldepost:

Even Hofstad

Rolf Angell-Petersen

@yvind Schjelderup

Anders Rustad

Magnus Landstad

Magnus Mo (skal lepe fredag?)
Gruppa ledes av Rennebu IL
(Per Ivar Vold)

Loperdrikke/ Vaskepost/ Salg:

Lillian Selmer

Turid Rustad

Bjern Rustad

Kirsti Einum

Sigrid Videm og Sigrid Hynne
+ mange fra Rennebu IL



Bygging og riving av arena:
Hikon Gammelszter (sjef)

Ola Aalde

Vegard Grenli (skal lope fredag)
Trond Johan Wibe

Svein Christiansen

Berge Angell-Petersen

Hivar Lillealtern

+mange fra Rennebu

+ NM-lopere fra Freidig helga for!

Lopskontor:
(Kirsti Midttamme)

Arild Heggeset

Margot Bolstad Lynum
Harald Oftedal

Maria Sand

+ 4 fra Bydsen

+ 8 (?) fra Rennebu

Leder for lapskontor er Kirsten
Repvik(?)

Premier:
Katharina Mo Berge

(inngér i premie-komite sammen med

Rennebu og Byésen)

Lege:
Hans Hynne

Sponsorer/ Reklame:
Stig Berge
(ledes av Henninen, Byisen)

Presse:

Kristen Mo

Marit Owren (skal lope fredag)
VIP

Ingrid Hynne (skal lape fredag)
Ragnhild Hynne (skal lope fredag)
(Presse + VIP ledes av Vefsnmo,
Byéasen)

Bemanning:
Grete Berge Owren (+ VIP fredag)

Aktuelle lspere fra oss (torsdag og) fredag:
Noen av disse kan fi jobb pd forhind med 4
lage avis el.l.

Andre vil bli satt opp pé dugnad pé arena
helga for NM.

Hanne Sandstad

Gro Sandstad Eidsmo

Mari Angell-Petersen

Solveig Angell-Petersen (mal torsdag)
Marte Gammelszter (mél torsdag)
Ragnhild Hynne (VIP torsdag)

Ingrid Hynne (VIP torsdag)

Marit Owren (presse torsdag)

Vegard Gronli (arena)

Tomas Eidsmo

Bjernar Lynum

John Tore Vik

Anders Einum

Magnus Mo (samband torsdag)
Magnus Lysberg

Eigil Kosi Jaren

Lars Martin Hafstad (mél torsdag)
Bente Konst

Bjorn Tore Krogh

Audun Botterud(?)

Foreloplg ikke satt opp pd noe:

Ingrid Kvakland

Geir Willumsen

Siri Timestad

Astrid Hynne

Siri Gammelszter og Martin Gammelsaster
Kari Lillealtern

Ingerid Angell-Petersen

Karen Landstad og Ingeborg Landstad

Fam. Braathen

Valborg Madslien (skal lepe?)

Andreas Sylte

Fam. Tingulstad

Anne Lutterloh

Mona Szther

Solveig Bratberg og Gyvind B. Nilsen

Berit Time/ Tom Jacobsen

Berit Grande

Béird Harang

Ame Solhjem

Per Petersen

Einum senior

Nybegynnerforeldre

Blant disse vil noen bli satt opp pé dugnad
med & lage "lagsposer™ i dagene for NM.



Freidigs rekruttlopere pa Ostersundtur 20.-22.
september 2002

Enda en gang har rekruttene fra Freidig, sammen med Byasen IL ,Trollelg, og Wing O-klubb
vert pi O-lep i Sverige. Enda en gang har vi hatt en kjempehyggelig tur, med O-lep og sosialt
samvar. Mange hadde vart med flere ganger for, men mange var ogsa med for forste gang.
Personlig er jeg ikke spesielt glad i bussturer, men denne bussturen var passe lang. Det
skyldtes forst og fremst at jeg trodde det tok litt over to timer til @stersund. Turen tar fire
timer, men de to siste merket jeg ikke, Fin lesning, ikke sant. P4 den annen side er det jo
mange som liker & kjore buss. De kan jo telle alle fire timene og dermed blir alle veldig
forneyde. Bedre kan det ikke vare. Og ellers gikk jo tiden med til smaspising, video om hener
pé flukt og prat og litt slumring,.

Fredag kveld kom vi frem til "skolen var™. Ja, vi kaller det skolen vér, siden vi har bodd der
sd mange ganger for. I fjor ble bussgjengen litt forvirret da overnattingen var pa en annen
skole, men i &r var alt trygt og godt igjen. Vi fikk rullet ut underlagene viére, krepet ned i
soveposene og begynt den mentale oppladingen til orienteringslep i de svenske skogene.

Lerdag dro vi pa "Loffelunken”.
Det var heldigvis ikke langt i kjere selv om vi var litt uheldig med veivalget. Det var
overskyet og kaldt, men det regnet i hvert fall ikke. "Loffelunken” er et lep arrangert for
ungdom, med fargekodede leyper som ikke er veldig lange og heller ikke er veldig
vanskelige. Siden det er voksne med i felget, far vi ogsa lov & lepe som direktepameldte i
Sppen klasse. Men sjefen vir, Helge, understreket at de voksnes viktigste oppgave var 4 statte
rekruttene gjennom sine layper. Og litt stette kan vare nedvendig, for orienteringen er ikke
som i Trondelag. Her er den viktigste jobben & lese stiene neye og holde kartet orientert. Her
er det fa store myrer 4 styre etter og farten kan bli stor, for stiene er fine 8 lepe pd. Da vi
hadde opptelling pa bussen etter lepet, var alle med, s det kan ikke ha gétt sd verst, hverken
med lepere eller skyggere.

O-lep er goy, men det er ogsa goy & spise
pizza og det er i hvert fall goy & bade i
Storsjebadet, ikke sant?? Nér en hel
busslast med O-lepere fosser inn pd en
pizzarestaurant med 53 forskjellige pizzaer
i velge mellom, skulle man tro det ble

kaos. Men ikke med Helge som organisator .

og oss andre som lydige undersétter. Ingen \

sultet og ingen ble skadet. V1 spiste vér ?
pizza, drakk var brus og sé dro vi videre
mot Storsjgbadet, der vi seilte i sklier og
svemte, stupte og boblet oss i to hele timer.
S& var det tilbake til liggeunderlag og

betonggulv Storsjebadet

Sendag dro vi pi "Algjakten”

Algjakien er som Jaktpreven i Bymarka, en stafett der alle laper i samme klasse. Rekruttene
blir like gode som erfarne O-lgpere og leper sammen med dem. Det er goy. Vinneren av
Algjakten fir en andel i et elghorn og oppbevarer “elgen” til neste ars lop. I Freidig-gruppen



har det vert uttrykt bekymring for at vi skulle métte ta med oss hornet. Det ble ikke
nedvendig denne gangen heller. Men lopelysten var det likevel ikke noe & si pa. Alle, bade
store og smé, tok i det de var gode for. Og de som ikke lep stafett lap 6ppen klasse, med flott
innsats. Det til tross for at det var bade kaldt og vatt.

Og sa dro vi hjem.

Med Asterix pa video og snopekjepespisestopp pa Are gikk turen riktig bra. Buss-
sjifordamen vir var en flink buss-sjéfer og hun syntes vi var en flink buss-passasjer-o-
gruppe-gjeng.

Takk for turen alle sammen.

Hans

I tillegg til disse spreke ungdommene fra 14 ar og nedover, var ogsd Bjern O., Anders E.,
Magnus L. og en hel del spreke foreldre med!



PIZZA ER
GODT!!




Kopparkavlen 2002 (tor-sen en gang i mai, himmelspretten)

Journalistens kommentar:

Denne artikkelen er skrevet et snaut &r etter at turen fant sted og noen detaljer kan vesre uteglemt eller feil gjengitt. Han
fraskriver seg alt ansvar og beklager samtidig den noe lite detaljerte beskrivelsen av kart, termeng, l@yper og resultater som ofte
er essensielt pa o-turer,

Av forskjellige drsaker valgte vi 4 ikke dra pa verken Tio eller Jukola i fjor. Men vi trengte
noe 4 se frem til og valget falt pi Kopparkavlen. Den er kanskije ikke like beremt som
storebroren Tio-mila, men det er altsd en stafett i Sverige. Seks etapper og to lep i forkant i
Sverige hertes forlokkende ut pé i hvertfall 5 seniorlepere. Noen fa timer trodde vi at vi
faktisk bare skulle bli 5 lepere, men det var fer vi hadde spurt Anders. Anders stilte pa kort
varsel og torsdags formiddag var vi 6 spente og forventningsfulle o-lepere som satte seg inn i
to lavkostbilder (Hundai 1.5 liters, halvgammelt vrak + Skoda elegance, flunkende ny og fin).

Gutta boys

Veien ned gikk relativt greit. Vegard tapte en hundrings pé at Vasaloppet ender opp i Mora,

e Skodaen tapte en vindusrute pga. steinsprut og
Anders holdt pé 4 tape noen tenner fordi han var
ner ved a bli slatt ned (kanskje litt overdrevet,
men dog). Grunnen er nemlig at da vi entret
Hotell lobbyen viste de Sverige-Tsjekkia (el.) i
en VM-semifinale i ishockey. Og selv om
hockey er en relativt kjip sport i Norge, er det
relativt viktig i Sverige. S& da Anders valset inn
med en 80 liters ryggsekk pé ryggen og stod
midt i glaninga til 30 engasjerte svensker ble det
tillep til litt skriking, men vi fikk raskt roet
gemyttene og forte Anders til et noe sikrere sted
(sjekk Sigges solgrotta).
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Anders fant seg fort til rette



Men det var nd en gang for & springe o-lep vi hadde dratt ned. For & vere helt 2rlig husker jeg
ikke helt hvordan det gikk individuelt, men jeg tror Tomas gjorde det brukbart begge dager
ellers var det rimelig slett. Anders, som for @vrig sprang H21 og het Kjetil Ulven en dag,
overbeviste oss om at han bommet pa fredagen pga. darlig kompass. Vi var helt enig og tok
sporenstreks kontakt med Eirik E. pr. telefon som raskt omprioriterte familiebudsjettet slik at
nytt kompass ble innkjept. Det gikk sa enkelt at vi en stund lurte pd om det var mulig a dra ut
nye o-sko til gjengen ogsa, men vi droppet det.

- i 2

Anders funderer pa om han mda ha nytt hmpm& mens Bjornar funderer pa om det kommer
noe bra pa pay-1V'i kveld.

Lerdagen var ikke s& mye & skrive hjem om det heller - sportslig. Vi var alle enige om at det
skyldtes det elendige kartet og stemningen var fra middels til lav 1 forkant av selve stafetten
pa sendag. Men humeret steg utover dagen. Det
ble arrangert elitesprint for de beste leperne 1
Sverige med stort show og mye publikum. Det
var relativt artig 4 folge med pa. I tillegg fikk
rom 358 endelig til & &pne pay-tv. Men vi hadde
alle et heyt spenningsniva. Det var tross alt
sendagen som var selve dagen. Men basert pa
resultatene sé langt kunne vi ikke ha heye
forventninger.

Selv om stafetten ikke startet for kl. 0700
sondags morgen var det ikke si mange som sa
Tomas starte. Men etter at vi hadde spiste en
god frokost og etter hvert fant frem til Falun
fikk vi oppleftende tilbakemeldinger. Tomas
hadde vekslet like bak teten (3 minutter bak) og
Bjernar hadde sett pigg ut pa vei ut. Dette var
musikk i vare erer og nir Bjernar vekslet etter
en bra etappe var Vegard pa hugget og ogsé han
lop bra. Hvor lenge kunne det vare? Vi mé nok
innremme at vi var litt usikre pa Anders og hans

En hundrelapp skifter eier (gjett fra
hvem til hvem)



nye kompass. Hvordan ville denne kombinasjonen klare seg i den diffuse svenske skogen?
Anders og kompasset overbeviste stort. Faktisk kom han sa raskt at da resten av gjengen reiste
seg for & begynne & se etter Anders hadde han for lengst vekslet. Undertegnede skjonte
selvsagt at Anders ville lope bra s jeg var pa plass i tide. Ogsd jeg lop bra tatt i betraktning
det som hadde skjedd dagene iforkant. Bjern Tore ble sendt ut i god posisjon for siste etappe
uten at vi akkurat var helt i teten. Men vi endte faktisk pa ca. 40. plass av 120 lag (ble vi beste
norske?)! Det var vi utrolig fornsyd med og turen som hadde vert en suksess med unntak av
det sportslige fikk seg jammen meg en sportslig opptur ogsa pa tampen.

I &r gr turen til Sverige og Tio. Det kommer sikkert til & bli minst like stort som fjorarets
Kopparkavlen. Vi glar oss!

Litt om litt av hvert:

- 4 svemme-lordagskvelder har blitt avviklet 1 Husebybadet i vinter, alle med godt
oppmete. Denne tradisjonen ser ut til a vare populer.

- Freidigfesten er en annen god tradisjon for alle medlemmer over 15 ar. Ogsa
denne hesten ble festen vellykket og livlig 1 novembermerket

- Noen av medlemmene vire orker ikke i vente pa at o-sesongen 1 Trendelag starter
i begynnelsen av april: Marit, Marit, Marte, Gunnar, Torid og Nils O.
sesongdebuterer i Portugal tidlig i mars, mens @yvind, Anders E. og Bjern O. blir
med Nord-Trenderne til Danmark midt i mars. God tur til alle sammen — og ikke
bom!

- Stjerdals-Blinks Bjernarlepet i november fristet 13 Freidig-lepere. Anders Einum
og Margot Bolstad Lynum vant "pat-leypa” pa 9 km for henholdsvis herrer og
damer.

Fjellseter Kombinert (telemark og skiorientering)

.arrangeres fra Fjellseterstua siste sendagen i mars!! _
Sett av dagen og begynn 4 trene! Denne konkurransen er for alle som ter 4
kjere ned Rustadrenna (=ca. 8 — 80 ar?)




Dagens Leype 12. - 13. januar —03

Tradisjonen tro skulle Freidigs o-avdeling ha ansvaret for Dagens leype en helg i januar.
Klokka atte lordag morgen stilte dreyt 20 personer i merket pd Ferista for 4 glede byens
befolkning (den delen av dem som ikke er si glade i maskinpreparerte skispor) med en
manuelt trikket leype i vir sedvanlige trasé nord 1 Marka.

Vanligvis teller trikkekorpset bade 40 og 50 mann/ kvinner. Selv om mange gode
grunner for forfall var meldt inn 1 god tid pa forhind (sykhusopphold, skirenn- og
skiskyting-arrangement, hytteturer til fjells, lerdagsjobbing, skader etter sykkelvelt mm)
sd har vi en liten mistanke om at noen ogsi ble skremt av det bortimot ekstreme
regnvaeret som skyllet over Trendelag denne januarlerdagen, og valgte a sove videre i
stedet for & sti opp klokka sju og melde seg pa Ferista.

Problem 1 oppsto da det viste seg at man verken kunne kjore til Temmerdalen eller til
Skistua med piggfrie dekk — og det hadde alle de tilstedevzrende biler. Is med rennende
vann oppé serget for full stopp i Storsvingen. Problemet ble lest ved at vi gikk pa ski til
startpunktene i stedet for i kjore bil. Det er noen ganger en fordel 4 vare en veltrent(?) o-
leper.

F?:ﬁ gjore en lang historie kort, s& ble det en fin laype, og skiferet var faktisk ikke sa
verst lerdag morgen — med redklister. Ulempene var at man ble veldig vét og kald og at
det antakelig var sveert fi turgiere som benyttet loypa viir 1 uveret. Fordelen er at pd
denne dugnaden er klubbens inntekter uavhengig av antall deltakere (det si en del verre
ut & std parkeringsvakt for en eller annen skiklubb pa Baklia eller i Storsvingen og tjene
ingenting).

Vi hiper pd nysne og bli-svix-fere neste ir!

Grete

Fra sng-fere lerdag morgen til oversvemmelse sgndag formiddag. Turgderen pa
bildet slapp & ga i ke! (foto: Helge)



Informasjon fra sportslig utvalg

Intervalltreningene fra Dalgérd skole (tirsdag kl. 1900) er kommet godt i gang med stort
oppmete og hey innsats. Ogsé de yngste meter jevnlig opp. Selv om vi er mange er det alltid
plass til flere og i &r er det virkelig grunn til & spisse formen. Freidig har nemlig store planer
om & seke ut i verden, nzermere bestemt Europa og Sverige for 4 finne passende utfordringer.

TIO-mila

I &r stiller Freidig sterkt pd Tio-mila. Vi regner med 4 stille ett herrelag, to(?) damelag og sist,
men ikke minst, vi stiller ogsd pd ungdoms-mila. Sistnevnte er en stafett for 13-16 aringer
som gér samtidig med resten av arrangementet. Dvs. at vi fort blir over 20 lepere som vil dra
nedover til Stockholmsomréadet siste helga i april. Det vil bli kniving om plassene sd det er
aboslutt grunn til 4 stille pa trening. Felg med for mer informasjon angéende TIO-mila. I og
med det er lite med o-lep for piske i Trendelag, haper vi at en del aktuelle lopere blir med og
leper virlopene i @stfold som gér palme-helga. Det kan vzre lurt for 4 trygge en plass pa
laget samt 4 barste stev av o-teknikken.

25-manna

Som ikke TIO-mila er nok... I oktober fyller vi en buss (el.) og setter kursen nok en gang mot
Sverige. Freidig er en klubb som representerer bredde. Vi har lapere i alle aldre og i Sverige
har de en stafett som man skulle tro var kontruert for Freidig. Stafetten er nemlig pa 25
etapper og det finnes mange forskjellige nivder. Dvs. at vi trenger unge, gamle,
mellomaldrende, damer, jenter, gutter og herrer pd laget. Det kommer til & bli en kombinasjon
av sosial og sportslig satsing. Selv om det er lenge til er det ingen grunn til 4 ikke ha det i
bakhodet allerede ni.

Skisamling Savalen
1 &r som i fjor som i forfjor osv., gir skisamlingen til Savalen. Den gér av stabelen 14-16
mars. Vi kjerer privatbiler nedover og bor i hytter (det er bestilt ni ittemansshytter). Selv om
pameldingsfristen ikke gdr ut for 28. februar, kan det veere lurt & veere tidlig ute. Skulle det bli
fullt vil vi praktisere "forst til mella” prinsippet. I skrivende stund er det allerede pimeldt 64
personer si taket pd 72 kan faktisk bli nadd. Prisen er kr. 100 pr. person, eller 300 pr. familie.
For de av dere som ikke har deltatt pé dette tidligere kan jeg jo nevne at opplegget blir
fleksibelt (man kan selv velge hva man ensker & bli med pé):

¢ familietur/béltur
laaaange skiturer i nypreparerte layper
skovyter (det er skoytebane)
snerugby
nedoverbakkeaktiviteter (det er heis)
sosialt samver (kaker og lignende)

* OsV.
Midten av mars kan fort by pé piskestemning s husk solkrem.

* & & & B

Trening junior({14+)/senior

Som dere ser i aktivitetskalenderen er det lagt opp til et variert treningstilbud i vinter. Vi
kjorer tradisjonelt med intervalltreninger pé tirsdager med pafelgende styrke og ballspill.
Intervalltype varierer fra uke til uke og det er jevnlig innslag av gate o-lop. Nytt av aret er at
vi ogs4 har faste lordagstreninger. Det er stort sett langturer p ca. 2 timer som gér fra
forskjellige steder i byen (k1,1000 for herrer). Unntaket er damene som trener fra Vadanveien



kl. 1300. Innimellom her har vi ogsé funnet plass til kretstreninger. Se pé planen hvem som
arrangerer disse.

Treningsplan (copyrigt aktivitetskalender pd vers v’en)

1/3 Lordag |Langtur Lohove kl. 1000 (H)/Vadanvegen kl. 1300 (D)

Gate o-lep kl. 1900 4-5km etter klesklypemetode (ballspill/styrke).

4/3 Tirsdag i
Dalgérd
Langtur Sverresborg museum, p-plass kl. 1000 (H)/Véadanvegen kl.
8/3 Lordag 1300 (D)
11/3 Tirsdag | Trening kl. 1900. Intervall 2min/0.40 (Ballspill/Styrke). Dalgard
Fredag - : -
14/3 - 16/3 Soideg Treningssamling Savalen

18/3 Tirsdag E;G]Zlﬁl:‘!é kl. 1900. Bakkeintervall 3min/1min (Ballspill/Styrke).

22/3 Lordag | Kretstrening. O-lerdag. Mer informasjon siden

2573 Tirsdag g::; ;:;[lﬂp kl. 1900 4-5km etter klesklypemetode (ballspill/styrke).

29/3 Lordag | Langtur Vadanvegen 7 kl. 1000 (H)/1300(D)

1/4 Tirsdag | Trening kl. 1900 - barmark pd Lade?

3/4 Torsdag | Apent klubbmesterskap sprint (Wing)

4/4 Fredag |Kretssamling Fosen/Hitra?

5/4 Lordag | Kretssamling Fosen/Hitra?

5/4 Eeing Langtur Sverresborg museum, p-plass kl. 1000 (H)/'Vadanvegen kl.

1300 (D)
| B Sendag | Kretssamling Fosen/Hitra?
8/4 Tirsdag | Trening k1. 1900 - barmark pé4 Lade?
9/4 Onsdag | Sprintcup 1

Treningsgrupper i sommersesongen.

P4 &rsmetet ble det valgt nye (og “gamle”) trenere til de ulike aldersgruppene. Det har variert
noe hvordan treningsgruppene settes opp de siste drene. Denne sesongen har vi delt inn etter
alder som folger:

09 -124r:  hovedtrenere: Sturla og Mona Sather

13-154r:  hovedtrener: Lars Martin Hafstad

16 &r - : hovedtrenere: Johan Ivarsson, Kristin Ulven og Eirik Jergensen

Treningene kommer stort sett til 4 foregd pa samme sted for alle gruppene, og det vil ogsd
vaere felles opplegg for alle noen ganger. I skrivende stund er det enda noe usikkert om
treningene blir lagt til tirsdag eller onsdag, men onsdag er mest sannsynlig.




