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VALKOMMEN TILL VASTERVIK

Vi har glddjen att valkomna vara deltagare till sommarlagret i Vastervik. Du
ar en av manga idrottsungdomar och vi hoppas att din lagervistelse i Vastervik
ska bli lyckad pa alla satt.

En lagervistelse ar larorik, inte bara traningsmassigt utan dven i samvaron
med andra ungdomar och ledare.

Du bor tinka pa att:

e vara "6dmjuk” och att lyssna pa och ta lardom av dina ledare
 ha glimten i 6gat — vi idrottar i forsta hand for att ha roligt

e ta hansyn till dina lagkamrater och ledare

Vastervik ar en levande sommarstad dar det alltid hander en massa
spannande saker. Har finns solen, havet, mysiga grander och glada skratt. Och
sa den fantastiska skargarden med sina 5500 6ar, kobbar och skar. Inte undra
pa att vi kallar den Ostkustens parla.

Vi hoppas att du i fortsattningen ska forknippa Vastervik med manga roliga,
fina minnen och att ar 6vertygad om att du kommer tillbaka hit igen.

Lycka till och vdalkommen till Vastervikslagret 2026!
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TIDSPROGRAM

Tisdag

10:00 Ankomst — LUDVIGSBORGSSKOLAN

11:30 Samling och information

12:00 Lunch

14:00 Samling for gemensam gang/jogg (1500m) till tréning — Introduktionsbana med fokus pa
detaljlasning av kartdetaljer — Vastervik Resorten
14:15 - 16:00 — Tréning pagar

17:00 Middag

18:00 Gemenskapsaktiviteter

20:30 Kvallsmal

22.30 Godnatt

Onsdag

07:00 Frukost

08.30 Avresa med buss — Lillon (3 moment korridor, kompass, kontrollplock)
09:00 — 10:45 — Tréning pagar

11:00 Bussen kor tillbaka till boendet

12:00 Lunch

14:00 Avresa med buss — Avloppsvéagen (Noggrannhet i utférande - riktning och korridor)
14:15 - 16:00 — Traning pagar

16:15 Bussen kor tillbaka till boendet

17.00 Middag

18.00 Gemensam aktivitet

20:30 Kvallsmal

22.30 Godnatt

Torsdag

07:00 Frukost

08:30 Avresa med buss — Appellunden — OL-intervaller
09:15 — 10:45 — Tréning pagar

12:00 Lunch

14:00 Avresa med buss — Gransé (Sandvik) — (One-man-relay/slingor)
14:15 — 16:00 — Traning pagar

16:15 Bussen kor tillbaka till boendet

17:00 Middag

18.00 Gemensam aktivitet

20:30 Kvallsmal

22.30 Godnatt

Fredag

07:30 Frukost

08:45 Avmarsch/Jogg — Sprint Midgard
09.00 — 10:30 — Traning pagar

11.15 Slutstadning

12:00 Lunch

ca.13:00 Hemfard




Samtliga lagerdeltagare ska ta med:

Kompass

Sportidentpinne

Traningsklader och traningsskor (utomhus)

Overdrags- och ombytesklader (t.ex. vindjacka/regnklader)
Extra handduk

Badklader

Sovséack + luftmadrass/liggunderlag

Eventuella mediciner

Toalettartiklar

Fickpengar

O6mma klader och skor utan metalldubb for utomhusaktivitet
Vattenflaska

Solkram

Inomhusskor

Viska/pase till att ha med sig ombyte och badklader till trédningarna

FOR ALLAS TRIVSEL!

Hall alltid angivna tider

Tystnad ska rada mellan klockan 22.30-06.30

Var bredd att ge ett handtag nar nagon behaover hjalp

Var radd om din omgivning — tank pa att vi ar gaster i Vastervik och
garna vill ha mojlighet att komma tillbaka!

Var en god foretradare for din férening och din idrott!

* Det finns ldgerdeltagare med nétallergi. Dérmed dr det férbjudet for
ldgerdeltagare att ta med produkter med nétter i (exempelvis Snickers).




