EXTREMERNA 2021

Bjuder in till

OLY SKA
SPELEN

OQO

I ar bjuder Extremerna in till en fartfylld sommar-olympiad med
extra allt! Vi bjuder pa tekniska och fysiska utmaningar i sann
0S-anda! Ni kommer stota pa manga olika grenar, i saval
vatten som pa land. Plocka fram din inre olympier sa ses vi i
Tokyo (SOK-stugan)!




Nar:

V.33 méndag 16 — onsdag 18 augusti
8.30 — 16.00 alla dagar.

Var:

Lagerdagen startas och avslutas 1 Tokyo SOK-stugan, beldgen soder
om Sidsjon. Det kommer att finnas skyltning fran Sidsjoviagen, SOK-
stugan dr den bruna byggnaden ovanfor Sidsjons pulkabacke.

Lagertroja:

Forsta dagen kommer alla deltagare att tilldelas en egen ldgertroja.
Varje grupp kommer ha varsin farg pa tréjan. Trojorna hittar ni 1
omkladdningsrummen vid ankomst. Alla deltagare tilldelas en egen
krok, dir det finns mojlighet att hdnga av sig den packning man inte
vill ta med ut pd 6vningarna.

Att ta med sig till varje lagerdag:

Kompass (om du har, annars finns att
lana)

Lagertrojan

Traningskldder + ombyte

Handduk och tval

Badklader

Vattenflaska

Traningsskor/OL-skor

Extra strumpor, underklader

Klédder efter vider (t.ex. regnkldder eller en extra varm troja)
En liten ryggséack om du vill ta med ombyte eller vattenflaska




Mosse:

P4 tisdag ska vi testa pad OS-grenen fotboll samt den mindre kénda
grenen simhopp 1 lera. Detta innebir att du behdver traningsklidder och
skor som kan smutsas ner rejalt! Glom dé inte heller extra
ombytesklider att ta pa sig efterét.

Cykling:

P& onsdag ska vi testa pd OS-grenen cykling. Det innebér att alla som
har en egen cykel tar med sig denna till l4gret och sjalvklart dven
hjalm och en ! Om du inte har tillgang till cykel, kontakta
nigon av ledarna sa 16ser vi det!

Mat och mellanmal:

Varje dag serveras lunch, mellanmal och frukt.

Matsedel:

Mandag: Kottbullar och mos
Tisdag: Ris och korvstroganoff
Onsdag: Pastasallad

Till varje maltid serveras hardbrod, smor, sallad och saft.

Om ni inte redan anmélt allergier, kontakta ndgon av gruppens
huvudledare eller maila solskolan@hotmail.com sé snart som mojligt.



Avprickning:

Extremerna kommer ha en anslagstavla pa ett av SOK-stugans fonster.
Dér finns schemat dver dagen och en namnlista dir du ska pricka av
dig varje dag nar du kommer till ldgret och néir du gar hem.

Gemensam avslutning:

Efter lagrets sista dag dr det en gemensam avslutning med alla
grupper. Vi ser helst att endast en fordlder per deltagare dr med pé
avslutningen, for att vi inte ska bli for manga. Avslutningen borjar kl.
ca 15.30 och héller pé 1 ungefar en halvtimme.

Sjukanmalan:

Vid sjukdomssymptom stannar du forstds hemma och meddelar ndgon
av ledarna INNAN dagen borjar.

(Detta géller forstds 4ven om du inte kan komma av andra orsaker)

OBS!

e Vi foljer de allménna rekommendationerna frén FHM.
e Vimaste ta ansvar for att féljande fo6ljs under lagret:
- Vid sjukdoms-/forkylningssymptom (dven milda symptom)
stannar du forstds hemma.
- Om du har varit sjuk/forkyld ska du ha varit helt frisk 1 minst
2 dagar.
- Insjuknar du under lagret behover fordlder komma och himta
dig “direkt” (dvs. avbryta deltagandet pa lagret)
- Anvénd din egen handduk och andra hygienartiklar (dessa bor
inte 1nas ut)



Kontakt huvudledarna:

For sjukanmélan, allergier eller fragor, tveka inte att kontakta ledarna!

Lovisa Dufva 072-557 79 S0
Wilmer Rex 070-302 03 00

VALKOMNA!



