Valkommen pa traningslager 10-12 januari 2025 i Kuortane!

Lagret borjar pa fredagen kl. 18.00 och slutar pa séndagen kl. 16.30. For de som kommer fran stdra
Finland gar taget fran Helsingfors kl. 14.24 och ar framme i Seinajoki 17.11 varifran den bestallda bussen
gar direkt till Kuortane. Forsta traningspasset pa fredagen ar kl. 18.10.

Lagrets tidtabell
Fredag, flickor och pojkar

18:10-20:15 Traningspass 1

20:30 Kvéllsmal

Lérdag Flickor Pojkar

8.00 Frukost 8:45 Frukost
9:00-12:00 Traningspass 1 9:45-12:45  Traningspass 1
12:15 Lunch 13:00 Lunch
14:00-17:00 Traningspass 2 14:45-17:45 Tréaningspass 2
17:15 Middag 18:00 Middag
18:30-20:15 Bastu 19:30-20:30 Bastu

20:30 Kvallsmal 20:30 Kvallsmal
Séndag Flickor Pojkar

7.45 Frukost 8:00 Frukost
8:30-11:40 Traningspass 1 9:00-12:15  Traningspass 1
11:50 Lunch 12:30 Lunch
13:25-15:40 Traningspass 2 183:40-15:40 Traningspass 2
16:00 Middag 16:00 Middag

16:35 Bussen startar 16:35 Bussen startar

Vi bor pa Kuortane idrottsinstitut, lakan och handdukar finns i alla rum. Rumsférdelningen och nycklarna
ges till trAnarna/ansvarspersonerna i varje férening vid Iagrets bdrjan. Fdreningens egna
trdnare/ansvarspersoner ar ansvariga for sina egna gymnaster under all den tid som &ar utanfor lagrets
traningstider.

Kom ihag att ta med traningsklader (gymnastikdrakt, overall, trikder, shorts, tossor), barnhandskar,
remmar, egen dricksflaska, bytesklader, simdrakt och hygienartiklar. Alla féreningar ska ha med sig sitt
eget magnesium.
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Fakturan for lagret skickas till féreningarna efter lagret. De som aker den bestéllda bussen mellan
Seindjoki och Kuortane far faktura pa bussen i samma rakning. Alla deltagare &r olycksfallsférsékrade.

Har hittar ni mera info om Kuortane idrottsinstitut: www.kuortane.com
Man kan endast delta pa lagret om man &r frisk. Om man har snuva, hosta, feber eller andra
forkylningssymtom kan man inte delta. Vid sjukdomsfall eller olycka, om du maste annullera din plats, ta

kontakt sa fort som mojligt med lagrets huvudansvariga.

Huvudansvarig for lagret &r Karolina Stenfors-Roiha.

Gymnastikhalningar,

Karolina Stenfors-Roiha

koordinator for redskapsgymnastik, FSG
E-post: karolina@idrott.fi

Tel nr: 040 8269827
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