Velkommen til samling for SKkiskyttere med MOT!

Region: Midt

Sted: Knyken Skisenter

Dato: 19.-21. juni 2026

Kontaktpersoner fra krets: Havard Asbgll, havard.asboll@vy.no, tif.: 481 61 294

Kontaktperson fra NSSF: Malin Joranli, malin@skiskyting.no, tlf.: 976 46 546
Representant fra NSSF: Elise Solum Bakken
Instrukterer/trenere: Vegard Selvnes og Mads Arnevik Jensen

Instagram: #skiskyttermedmot @skiskytterforbundet

Samlingsmal: Motivere til barmarkstrening

Fredag Aktivitet Mal/kommentarer Ansvarlige
17:00 Oppmgte og registrering | Knyken Skisenter NSSF og Kretsen
17:30 Velkommen! Utgverne gnskes velkommen til NSSF og Kretsen
samling og far praktisk info.
17:45 - 18:45 | Bli kjent aktiviteter NSSF og kretsen
19:00 — 20:00 | Oppvarming rulleski + @ktmal: Gjennomfgre styrkegvelser | NSSF og kretsen
basisstyrke som er viktige for god skiteknikk
20:30 Middag Kretsen
Aktivitet Mal/kommentarer Ansvarlige
08:30 Frokost Kretsen
09:30-11:30 Langtur lgp @ktmal: Holde et rolig tempo i NSSF og kretsen
samlet gruppe
Husk & ha med drikke!
11:15-11:45 Mellommaltid Kretsen
11:45-12:45 Skytetest 30 skudd @ktmal: Holde fokus og NSSF og kretsen
liggende + 10 skudd sta konsentrasjon, med god
gjennomfgring pa 40 skudd
13:00 Lunsj Kretsen
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15:30 Mellommaltid Kretsen
16:00 — 18:00 | Basisskyting liggende + @ktmal: Leere hvordan vi kan NSSF og kretsen
lek rulleski forbedre grunnleggende skyte- og
rulleskiferdigheter
18:30 Middag Kretsen
19:30 Sosial aktivitet Kretsen
21:30 Kveldsmat Kretsen
S¢ndag Aktivitet Mal/kommentarer Ansvarlige
08:15 Frokost Kretsen
09:15-09:45 Mental-trening @ktmal: Leere noen teknikker for NSSF og kretsen
avspenning og visualisering
10:15-11:00 Basisskyting staende @ktmal: Bygge opp en god staende NSSF og kretsen
stilling
11:00-11:15 Mellommaltid Kretsen
11:30-13:15 Lgpsintervall @ktmal: Gjennomfgre en intervall NSSF og kretsen
med jevne drag
Husk a ha med drikke
13:30 Lunsj Kretsen
14:30 Hjemreise




