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Inbjudan till traningslager, 5-7 maj 2017

Balsta IK har nojet att bjuda in till traningslager 5-7 maj pa Lugnets idrottsanlaggning, Falun. Vi
hoppas att manga vill félja med, totalt &r 75 platser reserverade (15 st 5-baddsstugor vid Lugnet).

e Kostnad: 600kr/barn och trianare, 1000kr/andra vuxna. Anmalan sker via e-post till
bikteam07 @gmail.com. Betalning senast 31/3 till bankgiro 5238-3056 eller swish
123 1323518. Glém inte marka betalningen med deltagarnas namn.

o Viforsoker att fylla stugorna for att halla nere kostnaderna, men tar ocksa hansyn till att
familjer vill bo ihop.

e Maltider ingar enligt programmet nedan. Vill man komplettera de relativt tidiga middagarna
med kvéllsmat (framforallt pa fredagskvallen) far man ta med detta. Kylskap och enklare kok
finns i stugorna. Pa l6rdagskvallen har vi gemensam korvgrillning sa kvéllsmat borde inte
behovas den kvillen. Korv med tillbehor kops in av Balsta IK.

e | samband med trdningarna kommer frukt att erbjudas.

e Alla barn maste ha en ansvarig vuxen som foljeslagare, men en vuxen kan f6rstas vara
ansvarig for flera barn. Om du som foralder inte kan folja med sa kanske ni har ndgon
kompis/bekant som kan vara ansvarig for ditt barn under lagret.

e Viakeriegna bilar och forsoker ordna med samakning sa att alla kan félja med. De som
samaker far sinsemellan 16sa bilkostnaden, ingen bilersattning utgar fran klubben.

e Ta med sdnglinne, handduk, toalettartiklar, klader, vattenflaska, traningsklader och skor for
utomhusbruk.

e Vikommer att forsdka satta ihop ett traningsprogram/upplagg som syftar dels till att
utveckla varje enskild individ, dels bygga en klubbgemenskap bl.a. genom att vaxla tranare
mellan teamen. Foradldrar kommer ocksa att fa prova pa om man vill.

Program
Samling pa Grona Dalen fredagen 5 maj kl. 14.40 med gemensam avfard ca 14.50. V&l i Falun checkar

viin i stugorna och dter middag 17.30. Forsta traningspasset ligger ca 18.30-20.30 pa fredagskvillen.

Pa Iérdagen startar vi med en frivillig morgonjogg for barn och vuxna innan frukosten. Frukosten ar
08.00 varefter vi kor dagens forsta traningspass. Lunch servereras 12.00. Under eftermiddagen kor vi
dagens andra traningspass och middag serveras 17.30. Darefter har vi gemensam kvallsaktivitet
under leksamma former inkl korvgrillning.

Séndagen inleds med ett frivilligt yogapass for barn och vuxna foére frukost. Vill man hellre jogga gor
man forstas det. Frukost dr 08.00 och darefter dagens forsta traningspass. Stugorna stadas ut under
formiddagen. Lunch kl 12.00 och tagning av gruppfoto. Efter lunch kor vi ett avslutande tréningspass
och darefter hemresa, ater vid Gréna Dalen/Balsta ca 17.00.

Mer detaljerad information skickas ut under varen.

Vid fragor kontakta era tranare i respektive team.
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