Upplands skidférbund bjuder in till sommartraningslager i Oregrund

Nar: Start 16rdag 28 juni klockan 9.00, ombytta for distanslépning. Lagret avslutas séndag 29 juni
klockan 14.00.

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

Vem: Alla traningssugna barn, ungdomar, foréldrar och ledare ar valkomna att delta i lagret, yngre
deltagare (fodda 03 och yngre) ska dock ha med sig en ansvarig vuxen.

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

e Junior och senior ansvarig ledare Anders Adill
o Folksam-cup (fodda 99-00) ansvarig ledare Jan Karlsson
o ICA-cup (fédda 01-02) ansvarig ledare Joakim Skold
e Ungdomsgrupp (03 och yngre) ansvarig ledare

Om intresse finns, kommer det att kéras gemensamma traningspass for vuxna och foréaldrar for att visa
specifika traningsévningar riktade till barn- och ungdomar. Sedan har vi méjlighet att byta
erfarenheter kring tranings- och tavlingsverksamhet inom langdskidakning.

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

Traningen:
Pass 1 l6rdag formiddag: Distanslopning

Pass 2 l6rdag eftermiddag: Styrka, spanst och rorlighet
Kvéllsaktivitet I6rdagkvall, femkamp och korvgrillning
Pass 3 sondag formiddag: Rullskidor med fokus pa teknik

Utrustning:

— Traningsklader for 16pning och for styrka/spanst/explosivitetstraning utomhus eller inomhus
(beroende pa vader).

— Drickabélte

— Rullskidor (Klassiska) med skidskor, stavar (vassa stavspetsar) och hjalm, reflexvést, handskar
— Badkl&der och handduk

— Toalettprylar (tandborste, duschkrdm mm)

— Liggunderlag/madrass, sovsack, kudde

— Lite fickpengar

Kostnad (sjalvkostnadspris):
300 kronor per deltagare. Avgift faktureras respektive klubb efter l1&gret.

Anmalan: Klubbvis till Anders Adill via mail (adill@home.se) senast 2013-06-19. | anmélan ska det
framga namn och fodelsear pa de aktiva. Finns det ledare i klubben som vill hjalpa till med traningarna
anges detta samt vilka aldersgrupper som de kan ténkas hjalp till i. Ange aven om det finns personer
som har matallergier eller behdver specialkost. Bifoga faktureringsadress i anmélan for att underlétta
administrationen. Vid fragor kan ni hora av er till Anders Adill, Oregrunds IK (076-1452500).
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