Inbjudan Traningslager
/H SKkidskytte 2017

Valadalen 22-24 september 2017




Lagerplan J/H Skidskytteforbund Valadalen 22 — 24 september 2017

Omfattning

Ett tredagars traningslager som ska vara roligt for alla; aktiva, tranare och foraldrar. Vi bor pa
fantastiska Valadalens Fjallstation i vandrarhemsstandard. Fokus ar pa skidskyttetraning och vi
klammer in 5 traningspass pa tre dagar. Forsta passet genomfors som ett ldra-kdnna-varandra pass
inklusive foraldrar, ledare och aktiva pa fredag kvall. Under l6rdagen far alla tva traningspass dar det
ena ar kombinationstraning med rullskidor och skytte och det andra ar I16pning med stavar i
fjdllterrang. Pa sondagen kramar vi ur det sista ur armar och ben pa skjutvallen med ett
kombinationspass som avslutas med en gemensam stafett med aldersblandade lag. Sondag
eftermiddag blir det ett lugnare pass distans till fots eller pa rullskidor.

Malséattning

Ett kul och utmanande lager for alla deltagare dar vi tar till vara pa de mojligheter som Valadalen och
narheten till fjdllet medger. De dldre deltagarna ska kdnna att de har blivit rejalt utmanade vid tva av
de fem traningspassen. For de yngre deltagarna ska vi framst avdramatisera det har med att dka pa
traningslager, de ska kdnna att de klarar av det har och att det ar jattekul att aka pa lager. De ska
alltsa vilja aka ivag igen.

Preliminart program

Fredag 22/9

18.00 Samling, rumsférdelning, incheckning

18.30 Gemensam middag med genomgang och gruppindelning

19.30 Traningspass 1 Styrka, rorlighet och lara-kdnna-varandra i Gymnastiksalen
21.00 Kvallsfika och tranarmote

23.00 Tyst och God natt

Lérdag 23/9

8.00 Frukost inklusive tranarmote

9.30-11.30 Traningspass 2
Grupp 1 Kombinationspass rullskidor + skytte pa Skjutvallen
Grupp 2 Skidgang/16pning pa fjallet
12.00 Lunch
Bustid, vila
14.00 - 16.00 Traningspass 3
Grupp 1 Skidgang/l6pning pa fjallet
Grupp 2 Kombinationspass rullskidor + skytte pa Skjutvallen
16-18 Dusch, bastu, badtunna
18.00 Gemensam middag
19.00 — 19:30 Foreldsning
19:30 — 21:00 Hemlig aktivitet, Gymnastiksalen
21.15 Kvallsfika
23.00 Tyst och God natt

Séndag 24/9
8.00 Frukost

9.00—-11.30 Traningspass 4
Kombinationstraning med stafett pa skjutvallen



12.00 Lunch och utvardering
Urstddning av rummen / utcheckning
14.00 - 15.30 Traningspass 5
Tillgang till dusch kommer att finnas efter sista passet.

Anmalan sa snart som mojligt (begransat antal platser), dock senast 20 augusti till
kiell.asarnasag@gmail.com skall innehalla:

Namn, fodelsear, forening, mailadress och malsmans mobilnummer.

Vuxna och syskon anmiler sig pa samma satt och vuxen meddelar vad man kan/vill hjalpa till med
under lagret.

Komplettera anmalan med eventuella allergier och 6nskemal om vem man vill bo med.

Packlista, detaljplan och namn pa ansvariga ledare kommer under september manad.

Vilkomna till en jattekul helg, 6nskar J/H Skidskytteférbund!
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