Framtidsgruppen Il:
Andra lagret, 13 — 14 januari 2018

For friildrottande ungdomar fodda 2005-2006 samt deras foraldrar, ledare och tranare i
foreningarnal

Lordag 13.1
09:30
10:00
11:45
12:30
13:00
15:00
17:00
18:30
19:30
21:00
22:30

Sondag 14.1
08:30
10:00
10:30

10:30-12

Ca 12:00

Inkvartering pa Norrvalla

Traning i Idrottshallen: Hopp och Medicinbollskast

Lunch

Samling i klassrummet Newton (presentation, information...)

Fritid och vila

Traning: styrkebaserat (mest med egen kroppsvikt)

Middag

Kvallsprogram (Minna Canth)

Valfri aktivitet: Bollspel i idrottshallen, Gym-traning eller simning simhallen.
Kvallsmal (smorgas, yoghurt, frukt...)

Sok er till rummen.. och tystnad! Ledare som évernattar ér David Bamm
(0452749797) och Jenny Wiklund (0442032613).

Frukost och darefter stdda/tdém rummen

Avfard med buss fran Norrvalla mot Botniahallen

Traning i Botniahallen, grenar:

- Héjdhopp Richard Ostman

- Kulstoétning Robert Haggblom

- Lopning (sprint eller medeldistans) David Bamm och Johan Nordmyr

Man vdljer 2 grenar, férst ena grenen ca 45min, dérefter den andra grenen ca 45min.
Era val fragas upp pa Norrvalla under lérdagen.

Ledare/tranare/fordldrar: Kom och folj med de olika grengrupperna i
botniahallen, bygg pa din 6vningsbank eller fa tips pa teknik! Fritt att vadlja mellan
grenarna i yngre och aldre gruppen.

Lagret slut, tack for denna gang!

Anmil till lagret: Kostnaden ar 85e/person och fakturan sands till féreningen.

Forildrar/foreningsledare far férutom traningen pa séndagen dven komma med och félja Ovriga
traningar under lagret, fritt fram att komma med och se! Anmal dock garna om du ar pa vag pa
sdndagens traning, sa vi vet ungeférliga antalet.



