Valkommen pa sommarlager 7-10 juni 2021 i Vierumaki!

Lagret borjar pa mandagen kl. 12.00 och slutar pa torsdagen kl. 15.45. Lagret borjar med lunch kl. 12.00-12.45, den
forsta traningen borjar kl. 13.30. For de som har bestallt busstransporten ar det traff vid bussen kl. 9.50. Bussen
avgar kl. 10.00 fran Helsingfors, naia jarnvagsstationen pa: Mikonkadun turistipysakki / Fennian pysakki. For
de som inte kommer med bussen, traffas vi kl. 12.00 i Idrottsinstitutets matsal (Kaskela). Pa torsdagen avgar
bussen frah Vierumaki kl. 16.00, vi kommer till Helsingfors (samma stalle) ca kl. 17.40

Lagrets pris ar 270 euro. Busstransporten (Helsingfors-Vierumaki-Helsingfors) kostar 24 euro tur-retur. Ni far rakning
pa lagret och transporten per post. Alla deltagare ar olycksfallsforsakrade.

Huvudansvarig ledare for lagret ar Karolina Stenfors-Roiha.

Vi trahar varje dag tva langre pass i gymnastiksalen. Trahingen anpassas utifrah gymnasternas alder och niva. Pa
kvallarna har vi olika kvallsprogram utomhus.

Vi bor pa Vierumaki idrottsinstitut foreningsvis i 2-4 personers rum, lakan och handdukar finns i alla rum.
Rumsférdelningen ges till trdénarna/ansvarspersonerna i varje férening.

Har hittar ni mera info om Vierumaki idrottsinstitut: www.vierumaki.fi

Lagrets tidtabell

Mandag

10.00 Bussen avgar
12.00 Lunch

12.45 Inkvartering
13.30-16.45 Tréaningspass 1 & lagerinfo
17.00 Middag
18.30-20.15 Traningspass 2
20.30 Kvéllsmal
Tisdag

8.15 Morgonmal
9-12 Traningspass 1
12.15 Lunch

14-17 Traningspass 2
17.15 Middag
19.30-20.30 Uteaktiviteter
20.30 Kvéllsmal
Onsdag

8.15 Morgonmal
9-12 Traningspass 1
12.15 Lunch

14-17 Traningspass 2
17.15 Middag
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19.30-20.30 Uteaktiviteter

20.30 Kvéllsmal

Torsdag

8.15 Morgonmal

9-12 Traningspass 1

12.15 Lunch

13.45-15.45 Traningspass 2 och avslutning
16.00 Bussen avgar

Kom ihag att ta med trahingsklader for trahing bade inomhus och utomhus (gymnastikdrakt, overall, barrhandskar,
remmar, joggingskor), dricksflaska, simdrakt och badhandduk.

Restriktioner

Man kan endast delta pa lagret om man ar helt frisk. Om man har snuva, hosta, feber eller andra
forkylningssymptom kan man inte delta. Om man varit pa utlandsresa fore lagret méste man félja de regler som THL
har gallande eventuell karantéan:

https://thl.fi/sv/web/infektionssjukdomar-och-vaccinationer/aktuellt/aktuellt-om-coronaviruset-covid-19/resor-och-c

oronaviruspandemin
Vi féljer THL.s anvisningar gallande hand- och hosthygien; vi tvéttar hdnderna och hostar i armvecket.

Narmare info har:
https://thl.fi/sv/web/infektionssjukdomar-och-vaccinationer/sjukdomar-och-bekampning/anvisningar-for-forebygga
nde-och-bekampning-av-infektioner/allmanna-hygienregler

Alla ska anvdnda mask under bussresorna mellan Helsingfors och Vieruméki. Ingen annan &n lagrets gymnaster och
tranare far komma in i traningshallen. Vi forutsatter att alla deltagare, inklusive trdnare och Ovriga vuxna foljer
myndigheternas och Vierumakis rekommendationer for att kunna erbjuda alla trygga forutsattningar under lagret. Vi
folier hela tiden med situationen och forbehéller oss ratten till dndringar. Alla deltagare far vid lagrets start
noggrannare instruktioner géllande vilka restriktioner och regler vi foljer under lagerveckan.

Annulleringar
Om du annullerar din plats utan lakarintyg maste lageravgiften betalas. Vid sjukdomsfall eller olycka, om du maste
annullera din plats, ta kontakt sa fort som majligt med lagrets huvudansvariga, eller om du har fragor om lagret.

Vi ses pa Vierumaki!
Gymnastikhalningar,

Karolina Stenfors-Roiha

koordinator for redskapsgymnastik, FSG

E-post: karolina@idrott.fi
Tel nr: 040 8269827
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