Valkommen pa FSG Team lager 20-23.8 i Kuortane!

Vi borjar lagret med lunch kl. 13.15-14.00 och forsta traningen boérjar kl. 15.00. Lagrets sista tréning pa séndagen
slutar kl. 12.30, varefter lagret avslutas med lunch. Kom ihag att ta era vita FSG-toppar med! (de som har de ni
fick i december 2024, maj 2025 eller mars 2025)

Busstransport fran Seingjoki ordnas kl. 12.30 pa torsdagen och kl. 13:45 fran Kuortane p& séndagen.

Lagrets tidtabell

Torsdag

13.15-14.00 Lunch

14.30 Trénarpalaver (salen)
15-17.30 Tréning 1

17.45 Middag

18.45-20.45 Traning 2 (Fysiska tester)
21:00 Kvallsmal

Fredag

08.00 Frukost

9-12 Tréning 3

12.15 Lunch

14.15-17.15 Tréning 4

17.45 Middag

19.00-20.30 Kvéllsprogram i salen eller utomhus
20.45 Kvallsmal

Loérdag

08.00 Frukost

9-12 Traning 5

12.15 Lunch

14.15-17.30 Tréning 6

17.45 Middag

19-20:30 Simning och bastu
20.45 Kvallsmal

Soéndag

08.15 Frukost

9:15-12.30 Tréning 7
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12.45 Lunch
ca 13.35 Avfard hemat

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

Kom ihag att ta med traningsklader (gymnastikdrakter, overall, trikder, tossor), barrhandskar, remmar, egen
dricksflaska, byteskl&der och hygienartiklar. Ta &ven med |I6pskor fér uppvarmning eller lek utomhus.
Alla féreningar ska ha med sig sitt eget magnesium.

Resorna till och fran Iagret ingar inte i kurspriset och kdps pa egen hand.
Fakturan f6r lagret kommer efter lagret per post. De som &ker den bestillda bussen mellan Sein&joki och
Kuortane far faktura pa busstransporten i samma rakning. Alla deltagare &r olycksfallsférsakrade.

Man kan endast delta pa lagret om man &r frisk. Om man har snuva, hosta, feber eller andra férkylningssymptom
kan man inte delta. Vid sjukdomsfall eller olycka, om du maste annullera din plats, ta kontakt s fort som mojligt
med lagrets huvudansvariga.

For alla annulleringar uppbars en administrativ avgift pa 20 euro. Alla annulleringar kraver lakarintyg. Annulleringar
ska goras till: karolina@idrott.fi

Huvudansvarig for lagret ar Karolina Stenfors-Roiha. Om du har fragor om lagret, ta kontakt!
Férbundstrénare under lagret &ar Ida Laakkonen, Liv Telivuo, Enni Kettunen, Janina Jansson, Dora Sarpaneva och
Karolina Stenfors-Roiha.

Gymnastikhalsningar,

Karolina Stenfors-Roiha

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

Tel nr: 040 8269827
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