EXTREMERNA
2022 Bjuder in till

Oaimtw'ngzs- (/M!

ORIENTERING




I &r bjuder Extremerna in till ett fartfyllt Orienterings-VM med extra allt! Vi bjuder
pa tekniska och fysiska utmaningar i sann VM-anda! Plocka fram din inre
varldsmaéstare sa ses vi i SOK-stugan!

Nar: V.33 Tisdag 16 — Torsdag 18 augusti 8.30 — 15.00 alla dagar.

Var: Liagerdagen startas och avslutas i SOK-stugan, beldgen soder om Sidsjon.
Det kommer att finnas skyltning fran Sidsjovigen, SOK-stugan ar den bruna
byggnaden ovanfor Sidsjons pulkabacke.

Ligertroja: Forsta dagen kommer alla deltagare att tilldelas en egen lagertroja.
Varje grupp kommer ha varsin farg pa tréjan. Trojorna hittar ni i
omkladningsrummen vid ankomst. Alla deltagare tilldelas en egen krok, dar det finns
mojlighet att hianga av sig den packning man inte vill ta med ut pa évningarna.

Att ta med sig till varje léigerdag:

« Kompass (om du har, annars finns att 1ana)

« Lagertrojan

« Traningsklader + ombyte

« Handduk och tval

» Badklader

« Vattenflaska

« Traningsskor/OL-skor

« Extra strumpor, underklader

« Klader efter vader (t.ex. regnklader eller en extra varm troja)
« En liten ryggsack om du vill ta med ombyte eller vattenflaska nar vi ar ivag fran
stugan

Myrbad: P4 onsdag formiddag ska vi bada i en myr sa det ar viktigt att barnen
kommer till lagret i oomma klader och skor da det kan bli smutsigt. Kom ockséa ihag
att ta med handduk, ombyteskldder och en plastpase att ha de smutsiga kladerna i.
Efteréat tar vi ett dopp i Sidsjon for att tvatta av oss den varsta smutsen, innan vi gar
upp och duschar i SOK-stugan.

Cykling: Pa torsdag ar det dags for MTB-orientering! Det ar darfor viktigt att ta med
cykel, cykelhjalm och reflexvast. Om négon inte har mojlighet att ta med en egen
cykel ar det viktigt att kontakta ndgon av ledarna sa snart som mojligt sa loser vi det.

Mat och mellanmal: Varje dag serveras lunch, mellanmal och frukt.

Matsedel:

Tisdag: Kottbullar och mos
Onsdag: Potatisbullar
Torsdag: Pastasallad



Till varje maltid serveras kniackebrod, smor, sallad och saft.
Om ni inte redan anmalt allergier, kontakta nagon av gruppens huvudledare eller
maila solskolan@hotmail.com si snart som mojligt.

Avprickning: Extremerna kommer ha en anslagstavla pa ett av SOK-stugans
fonster. Dar finns schemat over dagen och en namnlista dar du ska pricka av dig
varje dag niar du kommer till lagret och nar du gar hem.

Gemensam avslutning: Efter lagrets sista dag (torsdagen) ar det en gemensam
avslutning med alla grupper. Avslutningen borjar kl. 14.30 och héller pa i ungefar en
halvtimme och vi hoppas att s manga foraldrar som mojligt kan komma!

Sjukanmailan: Vid sjukdomssymptom stannar du forstas hemma och meddelar
nagon av ledarna INNAN dagen borjar. (Detta giller d&ven om du inte kan komma av
andra orsaker)

Kontakt huvudledarna: For sjukanmalan, allergier eller fragor, tveka inte att
kontakta ledarna!

Alva Eliasson 072 520 02 33

Wilma Lindstrom 070 260 55 23
Ivar Granholm 076 806 97 04

VALKOMNA!



