Upplands skidforbund bjuder in till sommartréningslager i Oregrund

Nu drar vi igang ett nytt verksamhetsar med Upplands skidférbund och inleder med sommarlager i
Oregrund!

Nar: Start lordag 29 juni klockan 9.00, ombytta for distanslopning. Lagret avslutas sondag 30 juni
klockan 14.00.

Var: Oregrund, samling vid bordtennishallen (Sven-Persson hallen, Bryggaregatan 4. Lat 60.335498,
lon 18.435981).

Vem: Alla traningssugna barn (fodda 2009 och aldre), ungdomar, juniorer, seniorer, foraldrar och
ledare ar valkomna att delta i lagret. Yngre deltagare, fodda 2008 och 2009, ska ha med sig en
ansvarig vuxen.

Tranare: Fran Upplands skidforbund och klubbledare i Upplandsdistriktet. Traningsgrupper med
ledare som kommer att finnas vid lagertillfallet:

¢ Junior och senior
* Folksam-cup (fodda 04-05)
* ICA-cup (fodda 06-07)

*  Ungdomsgrupp (08-09) (forutsatter att man har en ansvarig ledare pa plats som kan stélla
upp som tranare for gruppen)

Boende och mat: Hart golv i bordtennishallen, matsal finns pa plats. Samtliga maltider ingar i
traningslagret. Lite frukt och en chokladbit kan vara gott att ha med sig.

Traningen (preliminart):

Pass 1 lordag formiddag: Distanslopning

Pass 2 lordag eftermiddag: Styrka, spanst och rorlighet
Pass 3 sondag formiddag: Rullskidor med fokus pa teknik
Utrustning:

- Traningsklader for lOopning och for styrka/spanst/explosivitetstraning utomhus eller
inomhus (beroende pa vader).

- Vatskebalte

- Rullskidor (klassiska) med skidskor, stavar (vassa stavpetsar) och hjalm, reflexvast,
handskar och glasogon

- Badklader och handduk

- Toalettprylar (tandborste, duschkram mm)
- Liggunderlag/madrass, sovsack, kudde

- Lite fickpengar

Kostnad: Sjalvkostnadspris, cirka 500 kronor per deltagare. Avgift faktureras respektive klubb efter
lagret.

Anmadlan: Klubbvis till Anna Sjoberg via mail (anna@annaps.com) senast 2018-06-10. | anmalan ska
det framga namn och fodelsear pa de aktiva. Varje klubb som deltager har minst en ansvarig ledare
och vi tanker att alla ledare fran klubbarna ar med och stottar som ledare pa ett annat satt under
lagret. Ange aven om det finns personer som har matallergier eller behover specialkost. Bifoga
faktureringsadress i anmélan for att underlatta administrationen. Har ni fragor kan ni hora av er till
Anna Sjoberg via mail eller telefon 073-0910555.



