Upplands Skidforbund inbjuder till lager

Aland 31 aug. - 1 september 2013

Nu kér vi Gter... TRANINGSLAGER pé Aland.

Aldersgrupp frén fédda 2002 - junior/ senior.

Dags for lite hdrd tréining och bra gemenskap!

Tidsschema:

Lérdag

09.30 Samling (senast 09.30) vid terminalen i Grisslehamn (Baten avgar 10.00).
13,00 Ankomst Eckero, direkt transport till Vikingahallen i Jomala

13.45 Fart- och Intervall 16pning

16.00 Middag i anslutning till Vikingahallen

Studietid 1 tim

Transport till Karringsund dar vi intar stugorna.

17.45 Styrka/Snabbhet/ Spanst
20.00 Kvéllsmat/grillning
Och tid for ovrigt.....
Sondag
07,30 Frukost,
08,30 Rullskidor, klassiskt, . Studietid ”Rullskidor- teknik o utrustn.” 1 tim
11,30 Dusch och stugstadning
13.30 (finsk tid) Farjan avgar- Ombord ater vi av smdrgdsbordet !

framme 14.30 svensk tid

Buss avgar lite senare till Uppsala (For de som aker buss).

Att ta med: Stavar, Rullskidor K, traningsklader o skor i tva omgangar, lakan, handduk, nagot att ata
pa(frukt, mellanmal) och ett harligt traningshumaor!



Anmalan: Sa fort som moijligt, senast 23 augusti ! Anmal med era

personnummer (passargerarlista).

Kostnad: 550:- for aktiva. Ingar- Bussresa, Batresa, Boende,1 frukost, 1 middag, 1 grillning,

1 smorgasbord och trdningar...

Foréldrar far garna félja med- dessa betalar nagot mer (sjalvkostnad)

Alla aldrar ar vdlkomna, men de yngsta bor ha extra ledare med (under 11ar)

Ledare pa plats: Kalle- och Folksam trédnarna samt gast tranare. Lagerchef Janne Pettersson

Anmail Dig nu - detta blir en hirlig upptakt pa hésten, Vilkommen!

Fragor ring Janne Pettersson 070-6510811

Anmalan till: UIf Jansson ulf.jansson@telia.com OMGAENDE!

Valkomna !
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