Traeningsweekend og Atletikskole.

Randers Real Atletik og Motion indbyder til weekend i Randers Real Idrztshal.

Lordag

10.00 - 11.30: Trening. Bl.a. Stangspring og Hek

11.45 Spisning — Husk madpakke

13.00 Nélesteevne med folgende ovelser:
2x30 m hek — 800 m. — stang — hgjde — lengde — trespring — kugle.
Efter steevnet er der kaffe, saftevand og kage.

16.30 — 18.00 Treningssamling.

18.30 Aftensmad

19.30 Forskellige aktiviteter i hallen

21.30 Aftensservering

23.00 Ro

Sendag

7.30 Lobetur pa Skovbakken.

8.00 Morgenmad

9.00 -12.00 Treningssamling + oprydning.

12.30 Frokost — Afslutning — Afrejse.

Afgang lordag: Kl1. 9.00 fra SAS.

Afgang sendag Kl. ca. 13 fra Randers Real Idretshal

Hjemkomst. Ca. kl. 14 pa SAS.

Medbring:  Underlag, sovepose, treningstej og sko til bade inde og ude. Pigsko (kan bruges ved

7.-8. november 2009.

laengdespring). Nattgj, tandberste og sovedyr ©

Madpakke til lordag.
Pris: 150 kr., som betales lordag, nér vi ankommer til Randers!
Sted: Randers Real Idratshal, Ridehusvej 2 8900 Randers C.

Deltagelse: Alle aktive fra 8ar kan deltage.

Tilmelding: Til Dorte Ostergard pa dorte@greentools.dk eller sms: 30264899.
Tilmeld meget gerne pa mail, jeg kan sédledes efterfolgende melde tilbage vedr. kersel
og evt. anden info vedr. treningssamlingen.
Oplys navn og drgang og om I kan kere til eller fra treeningssamlingen og hvor mange
ekstra personer I kan have med.
Tilmelding senest 30. oktober.

I lgbet af treeningsweekenden kan Dorte traeffes pd 30264899.

Velmedt til en sjov treningsweekend med masser af atletik og tid til godt kammeratskab!



