PM Generellt
Viarmlandslagret
2018

Samling: 26/5, kI 10 till 10:30. Kom traningskladd till 1845-gymmet
vid Nyidngsrondellen diar E18 och E45 delar sig. Ingen viagvisning,
gymmet syns fran rondellen.

Efter traningen dusch och ombyte i OK Algens klubbstuga.

Direfter lunch 1 Jattestenskolans matsal och information och
inkvartering 1 boendet 1 lokaler strax intill.

Vad du behover ha med:

e Sovgrejer for hdrt underlag (liggunderlag, sovsick och kudde
typ)

e Trianingsgrejer for 4 pass varav det sista funkar utmarkt 1
kortbyxor (4ven om lite skog kan forekomma)

e Gillande OL-skor: Sista passet (Ligerstafetten) limpar sig
bist med vanliga loparskor

e Kompass och SI-pinne behovs. Vilka pass du behover pinne
till framgér av separat tranings—-PM

e Klocka. Helst iaf. Ledarna kan ge dig en maxtid for ¢vningen

e Tiank pa att ta med ndgot torrt att ta pa dig efter traningen
innan din transport kan dka tillbaka (kliader efter vader!)

e Vattenflaska fylld med vatten eller ndt annat gott till varje
pass

e Badklider. Kan komma att behovas, man vet aldrig.

e Personliga hygienartiklar inkl handduk (dar fick vi med det
mesta va?)



e [ordagkvillens huvudaktivitet blir discgolf. Har du egna
frisbees sa far du girna ta med annars finns ganska manga att
ldna

e Lite pengar kan ju vara bra att ha om du behdver nagot (lis
godis)

e Ledare med viss dlderssynthet torde medtaga lupp dé ett par
traningar ar 1 grymt detaljrik terriang.

Traningarna Separata PM kommer att finnas for varje traning och

malsittningen ir att ha en ledargenomgéang fore varje pass.
Eftersom forsta passet startar direkt (drop in) sd behover alla
ledare lisa PM for forsta passet innan ni kommer dit. Ni far garna
aven koordinera lite sinsemellan, notera att detta pass far anses
vara svart tekniskt krdvande och kan innebéara ledarledd
kartpromenad for vissa ungdomar. Kontakta Stefan om ni vill se
ovningen innan och planera.

Ledare: Ni har ansvar for att vilja ratt typ av traning for era
ungdomar. En 12-aring i4r normalt Gul men kanske ska trina pa
Orange nivd? Nagon lopare kanske ska springa utan kompass,
ndgon ska fokusera pd kompass, detta avgor ni! I tranings—-PM finns
lite olika forslag pa vad man kan fokusera pa.

Ledarna bestimmer ocksd hur och nir ungdomarna kan/ska ldmna
boendet for ev inkdp "pa stan” liksom ordningen pa boendet inom

ramen for de givna regler som finns.

Ungdomar Ni bér ocksd ldsa tranings—-PM och fundera pé "vad
behover just jag triana pd”?

Nar det giller att handla, dka o bada o sidnt méaste ni ha kollat med
era ledare forst, glom inte det dr ni snilla! Affarer finns inom
gangavstand och bad nistan.



Tidsprogram (ungefirligt)

26/5 k1l 10-10:30 Samling o start for forsta passet.
Kl 12-13 Lunch

Kl 13 Information i matsalen

Kl 14:00 ledargenomgéng infor pass 2.

Kl 14:30 Avresa till traning nr 2 1 Liljedal, restid 15 min. Badplats

finns.

Efter triningen dusch och ombyte i OK Algens klubbstuga och fritt
fram till middagen.

Kl 18 Middag vid OK Algens klubbstuga

Diarefter Discgolf for alla som vill och vi umgas (hianger) tills det ar
dags att gé tillbaka till boendet (700m).

Kl 20 eller nat sant, ledartraff for att gora stafettlag till pass 4 pa
sondag.

27/5 kl 8 Frukost
Kl 9 ledargenomgéng pass 3

Kl 10 avresa till Slottsbron for pass 3. Lamna s& manga bilar som
mojligt kvar o tryck ithop er, det ar lite ont om parkeringsplatser!
10 min resa. Dusch och ombyte 1 klubbstugan igen, eller bad vid

Trulson eller Lassehall. Eller bide och.

Kl 12-13 Lunch
Kl 14 Ledargenomgéng pass 4
Kl 14:30 Start Liagerstafett, sprint vid boendet.

Kl 15 Avslutning



Varmlandsliagret 2018 Karta Grums tatort

Infart parkering
Overnattning
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OK Algens klubbstuga
ICA Orrby

ICA Klingan

Coop

Badplats Trulsén
Badplats Lassehall
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Fragor? Stefan 076-130 3743



