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PM: Rikslagret Para-1 2026

Varmt valkommen till Rikslagret pa Idre Fjall.

| detta PM far du all information du behdver innan du anldnder Idre Fjall och Rikslagret.
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DAGSPROGRAM Orientering

Fran 16:00 i Rikslagrets kansli

17:00 -19:00
19:30 i Sporthallen

8:00
9:00 Samling framfor hus 636E
11:30

13:00 Samling framfor boendet for
avfard till tavling vid Ostliften

18:00

Kvallsaktivitet 19:30 Minigolf, samling framfor hus

TISDAG 23 JUNI

9:30 Samling for avfard till tavling vid
Ostliften

13:00

15:30 Traning i ndromradet fér de som

19:30 Kostforelasning i Sporthallen

8:00
Formiddagsaktivitet 9:30 Kostutbildning, plats: hus 636E

Lunch 13:00

Eftermiddagsaktivitet 13:50 Saﬂmllng"frémfor hus 636E for
genomgang Stadjandagen
Middag

Kvallsaktivitet

TORSDAG 25 JUNI

9:30 Samling framfor hus 636E for
avfard till traning

11.30

14:00 Samling framfér boendet for
Aventyrsdag alternativt: annan
aktivitet eller tréningspass

18:00
Kvéllsaktivitet 19:00 Avslutning

FREDAG 26 JUNI
8:00

9:00 Samling framfor hus 636E for
avfard till traning
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Plats

Svensk
Idre Fjall, Granjesvalen, Box 202, 790 91 Idre Orientering

61.8895,12.8334

Aventyrsdagen
Arets Aventyrsdag bestar av roliga uppgifter som

Boende
Hus 636E

Ledarna bor i hus 635E sker i anslutning till skogen vid skidstadion.

Uppgifterna gors i lag.

Vialkomstkvallen o
19.30 i Idrottshallen. Kostféreldsning

Under denna ceremoni hilsas alla vilkomna och ni far Fa nya insikter om kost och prestation —lyssna pa
Cecilia Garde, kostexpert for idrottare, och delta i en

en kortfattad information om vad som kommer handa L. e e
inspirerande foreldsning.

under veckan.
Valkomstkvallen fortsatter med podngjakten som

o Kostutbildning Para-I, Kost for alla:
startar med ett quizi lag.

Lar dig att gora smarta mellanmal & efterratter:
smoothies med Cecilia Garde, kostexpert for
Poangjakt idrottare.

Poangjakten startar med ett quiz férsta kvallen och
fortsatter sedan under veckan.

Poangjakten bestar av korta uppdrag som kan goras
nar som helst och avslutas med Aventyrsdagen.

Stadjan

Det finns mojlighet att vandra, jogga eller springa. Att
ta sig upp och ned for stadjan ar ca 5km med stark
kupering.
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(S)vensk

. rientering
Packlista

Orientering & Traning

* Kompass

* Sl-pinne

Om du anvander det vanligtvis: Pulsklocka och

laddare

Orienteringsskor

Traningsklader, flera uppsattningar
Vattenflaska

Klader

Regnjacka

Understall

Varm troja/fleece
Badklader

Mdssa och tunna handskar
Pyjamas

Tofflor, sandaler eller raggsockor

Hygien & Halsa

Tandborste & Tandkram
Tval eller duschgel
Solkrdm

Solglaségon

Myggmedel

Personliga mediciner

Skavsarsplaster

Ovrigt

Handduk

Sanglinne (Lakan, Paslakan, Orngott)
Sakerhetsnalar

Mobil och laddare

Gosedjur

Extra aktiviteter

Alla kommer f3 ett aktivitetsband vid incheckning.
Ditt aktivitetsband ger dig tillgang till:

* en entré till ytomhuspoolen

* minigolf

» discgolf

Det finns fler aktiviteter du kan genomféra pa Idre
Fjall. Kontakta Helena om du vill veta mer eller

boka aktiviteter.

Kontakt
Helena Hehlke: 070-204 83 12
Jesper Lidmar: 070 990 06 61
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Maltider: Rikslager kansliet:

Du kommer fa ett fargat plastband vid KANSLIETS OPPETTIDER

incheckningen. Fargen pa bandet visar vilken tid du

ska ata.
Sondag 16.00 - 18.00
07.00-08.00, 11.00-
Mandag 12.00, 18.30- 19.30
07.00-08.00, 18.30-
Tisdag 19.30
07.00-08.00, 18.00-
Onsdag 19.00
07.00-08.00, 18.00-
Torsdag 19.00
Fredag 07.00-08.00
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Partners
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