DAGS FOR USF FORSTA LANGDLAGER 2012 - 2013 OREGRUND

USF Valkomnar samtliga langdskidakare ur Upplands skiddistrikt fodda 2000, 1999, 98, 97
till arets upplaga av Oregrundslégret. Sjalvfallet 4r bade yngre och aldre ungdomar valkomna.
Klubbar som véljer att lata yngre deltagare delta i lagret forutsatts aven bidra med en
tranare/foralder.

Plats:
Oregrund och utgangspunkten bordtennishallen (Sven Persson-hallen)

Tidpunkt:

2012-06-30 samlas vi klockan 0900 och byter snabbt om tréning

2012-07-01 kI 1400 avslutar vi lagret med en kort samling dar &ven foraldrar/tranare ar
valkomna.

Vad skall vi gora:

06-30 fm distanslépning med impulser och 16pteknik
06-30 em styrka spanst och rorlighet

06-30 kv vem vet?!

07-01 fm rullskidor — teknik samt sékerhet — tips och trix
Och framfor allt — HA KUL

Utrustning:

Madrass, sovsack, kudde (vi sover pa hart underlag — idrottshall)
Dusch — och hygienprylar

Klader for I6pning och styrketréaning utomhus
Vatskebalte/vatskeryggsack

Rullskidor — klassiska (har du inte klassiska gar det bra med skate)
Stavar med vassa spetsar

Hjalm och reflexvast (krav pa detta for att fa delta i rullskidtraningen)
Badklader

Fickpengar — godis ar gott men farska jordgubbar &r &nnu godare

Kostnad:
150:- per deltagare faktureras respektive klubb efter genomfort lager

Anmalan:

Helst klubbvis, men enskilda anmalningar tas givetvis emot

Anmalan Robert G tillhanda senast 12-06-24 antingen via mail _robgus02@telia.com eller via
mobil 070-229 98 76

Fragor:

Finns det inga dumma, undrar du 6ver nagot - ring eller maila till:
Robert G se mail och mobilnummer ovan

Uffe Jansson ulf.jansson@telia.com eller mobil 070-894 77 35

Vi kommer att vara déar — kommer DU??

Robert Gustafsson och UIf Jansson
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