Smtimstieu®
PM Traningsliger Lokken— Danmark  Stenungsund

Nu bérjar det dra ihop sig for Idiger i Lokken. Jétteroligt att vi blir sé mdnga som 26 simmare!! Det kommer bli
ett ldger, fullspéckat med hdrd och rolig tréining, som gér att vi kommer hem viil férberedda infér héstens tva
stora mdltéivlingar; Sum-Sim Region och Héstsimiaden, senare i november-december.

Hidir féljer all information du behéver fér att kunna férbereda dig pa bdista scitt infér detta kanonléger!

Datum: Lérdagen den 27:e —tisdagen den 30:e oktober 2018
Samling: Stena Lines Danmarksterminal kl. 07:15 16r 27/10. OBS! Kom i tid!!
Transfer: Vi aker transferbuss fran Fredrikshamn till Lokken (tur o retur) tar en dryg timme

Hemkomst: Tisdag 30/10 kl. 17:30

Mat: Vi dter mat p& baten, bade p3 dit och hemresan. Ovriga maltider &ter vi p& anldggningen.
Se mer info om mattider pa nasta sida.

Mellanmal: Tank pa att ta med pengar for mellanmal. S77 star for bananer under lagret, annat mellanmal
star man for sjalv. Ett kylskap finns pa anlaggningen som man kan stalla lite mellanmal i.
Godis/chips/kakor/bullar/lask ar inte mellanmal, det dter vi endast i sma mangder efter
middagen pa kvallen, och inte varje dag eller mellan passen.

Kostnad: 1500kr som betalas med faktura som kommer pa mejlen efter lagret.
| priset ingar allt, sa som mat, farja, busstransfer, bassanghyra, logi, tranare mm.
Vid ev. sjukdom ska man givetvis inte aka med pa lagret, och da meddelar man Niclas eller
Helena sa snart som mgjligt!

Ta med: PASS mdste man ha med sig
Traningsutrustning for bade simtraning och landtraning Obs! Bra inomhusskor for 16pning ar ett
maste. GI6m inte vattenflaska!
Paddlar, fenor, platta (grupp D + E endast fenor)
Fickpengar for mellanmal maste tas med
Overnattningsprylar s& som tandborste, pyjamas mm. Lakan finns pa plats
Ev. mediciner
Annat som kan vara bra att ha med

Tranare: Niclas Carlsson 073-1814702
Helena Granlund 0734-039193
Ledare: Ulrika Gustavsson och Madelen Nilsson
Logi: Flerbdadds rum pa Lokkens idrottscenter (vandrarhem) som ligger 20m fran badet

Rumsférdelning:

2-badds rum: Alva B, Wilma

2-badds rum: Helena, Hanna G, Elliot

2-badds rum: Jens, William

2-badds rum: Niclas

6-badds rum: Gustav, Oscar, Albin, Filip, Aston, Axel
6-badds rum: Hanna S, Alva, Hanna B, Lina, Ellen, Tindra
6-badds rum: Maja, Elsa, Frida, Hailey, Saga

6-badds rum: Tintin, Hedvig, Fanny, Mimmi, Stina, Engla
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LAGERPLANERING LOKKEN ————
LORDAG
Samling 07:15
Brunch pa baten 09:45
Lunch 14:00
Gympasalen 17:00-17:45
Simtraning 18:00-20:00
Middag 20:15
SONDAG
Frukost 06:00
Simtraning 07:00-09:00
Lunch 11:00
Gemensam aktivitet
Middag 17:00
Simtraning 19:00-21:00
Kvallsmat 21:15
MANDAG
Frukost 06:00
Simtraning 07:00-09:00
Lunch 11:00
Gympasalen 13:00-13:45
Simtraning 14:00-16:00
Middag 18:00
Kvallsaktivitet
TISDAG
Minifrukost 05:30
Simtraning 06:00-08:00
Frukost 08:30
Bussen kommer 11:30
Buffé pa baten 13:45
Hemma GBG 17:30

Traningstiderna ovan ar vara bassangtider, vi kommer inte simma 2 timmar varje pass med
alla simmare. Detta meddelas dock pa plats.

Tank pa att man i Danmark ar valdigt noga med att duscha innan traning.
Man maste duscha utan badklader och badmdssa innan varje simpass!



