                                                       HEI ALLE SAMMEN
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Her kommer en liten hilsen  fra samlingen i Seiser Alm som ligger i Syd Tirol og Dollomittene på 2000 moh. Vi satte kursen mot de Italienske alper den 25 august og vendte nesen hjem mot Norge den 7 september.  Denne samlingen hadde vi fokus på høydetrening og dermed ble det mye rolig trening i fjellene. Seiser Alm er en kjent plass for norske lagrennsløpere, siden 1992 har det Norske landslaget  ladet opp foran alle store  mesterskap, og dette ser vi har gitt resultater. 
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                                              Vi ble tatt på senga med snøvær, antrekket ble nok litt feil :P
Vi var i Seier Alm en uke, der vi fikk oppleve alt fra sol, knall blå himmel, 25 grader til 1 grad, snø storm og sur vind. Litt av noen kontraster for å si det sånn. Men vi fikk en liten smake bit av det vi snart venter oss hjemme i Norge, det er jo bare 2 mnd til sesongens første skirenn starter på Beitostølen, litt skummelt å tenke på egentlig.
På denne samlingen var både jenter og gutter samlet. Siden vi alle skulle ha noen rolige dager i starten for å tilpasse oss høyden hadde vi noen felles økter sammen med guttene. Dette var veldig positivt fordi vi blir bedre kjent med hverandre og vi kan bidra med positive ting på tvers av lagene, gi og ta og lære av hverandre
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Man merket godt at det var godt å komme ned hit etter mye farting i august for å kunne ha fokus på trening og hvile. Dagene gikk da i trening, soving, god mat (5 retters middag hver dag), spa og filmer på kveldene. Dette er absolutt enn plass jeg anbefaler for dere, om det er familietur, høydeopphold foran Marcelonga, Birken eller ja Skarverennet for den del  
Etter en uke i Seiser Alm gikk turen til Livigno som ligger ca 3 timer fra Seiser Alm. Selv om det var godt med rolige dager i Seiser, merket man at det skulle bli godt å komme til sivilisasjonen igjen. Livigno er en liten Italiensk toll fri by som ligger på 1800 moh, og er en populær plass for de som elsker shopping- mye billig og god vin kan handles her bland annet, hehe. 
Etter en uke med mye trening, gikk vi ned på antall timer og hadde fokus på litt hardere økter her, men skal sies at vi gikk gatene opp og ned for å shoppe litt, så det gikk vell opp i opp 
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                                                       Jentene etter 5x7 min elghufs

14 dager har gått utrolig fort og nå skal jeg være hjemme i en og en halv uke før vi møtes på nytt på Kvitfjell. Vi skal bo på hytta til Bjørn Dæli og ha med oss egen kokk , så jeg gleder meg allerede. Denne  samlingen skal vi ha fokus på kapasitets trening, så man får vell kjenne blodsmaken i munnen 
Jeg regner med at dere holder treningen i gang, og at Alt står bra til med dere
Klem fra Therese
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