UTMANINGEN @32

A®
Gillar du utmaningar och att arbeta i lag? D4 har du IR

det som kravs for att lyckas i SOL-skolans

Teamtriathlont Under tre ldgerdagar stalls du infor grenarna cykling, simning,
I6pning och inte minst orientering. Férbered dig pa en tiavling genom vétt och
torrt!

Vilkommen till Utmaningen 20141

Tid.

08.30 — 16.00 alla dagar.
Vecka 32: Tisdag 5/8 — Torsdag 7/8

Plats.

Alla lagerdagar startas och avslutas i SOK-stugan, beldgen sdder om Sidjon. Det
kommer att finnas skyltning fran Sidsjovagen, SOK-stugan ar den bruna
byggnaden ovanfor Sidsjons pulkabacke.

Lagertrdja.

Forsta dagen kommer alla deltagare att tilldelas en egen l&gertrdja. Varje grupp
kommer ha varsin farg pa tréjan, utmaningens farg ar bla. Tréjorna hittar ni i
omkladningsrummen vid ankomst. Alla deltagare tilldelas en egen krok, d&r
finns mojlighet att hanga av sig den packning man inte vill ta med ut pa
dvningarna.

Att ta med sig till ldgerdagarna.

lagertrojan

o6mma traningsklader
handduk, tval

vattenflaska
traningsskor/ol-skor

extra strumpor, underklader
ombytesklader

klader efter vader (t. ex. regnklader eller en extra varm trgja)
en liten ryggsdck om man vill ta med ombyte eller vattenflaska




Onsdag: Under tema simning ingar aktiviteten mossfotboll, SMUTSVARNING!
Tag med ett extra ombyte skor och klader du inte &r radd om.

Torsdag: Tema cykling, tag med din egen cykel. Har du ingen sa hor runt bland
véanner och bekanta, var ute i god tid och se till sa att alla dack ar pumpade och
cykelnycklarna framletade. Sjalvklart &r bade reflexvast och cykelhjalm
obligatoriskt for att aktiviteten skall kunna genomforas pa ett sakert satt.

Mat och mellanmal.

Varje lagerdag serveras det lunch, mellanmal och
frukt.

Matsedel
Tisdag: Kottbullar med mos (&ter i SOK-stugan)

Onsdag: Korvstroganoff och ris (ater i SOK-stugan)

Torsdag: Pastasallad (ater vid Sodrabergetbackens
topp)

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

Om ni inte redan anmalt allergi eller specialkost, anmal detta till nagon av
gruppens huvudledare (se telefonnummer langre ner i brevet) eller maila till
solskolan@hotmail.com innan lagret drar igang.

Gemensam avslutning;

Efter lagrets sista dag &r det en gemensam avslutning tillsammans med foraldrar
och syskon.
Avslutningen borjar kl 16 och haller pa i ca % timme.

Bra att veta.

Vi i Utmaningen kommer ha en anslagstavla pa ett av SOK-stugans fonster. Dar
finns schemat 6ver dagen, information och en namnlista 6ver deltagarna. Det &r
viktigt att man prickar av sig pa namnlistan innan man gar hem varije dag!

Sjukanmalan.

Skulle ditt barn bli sjuk eller av nagot annat skal inte kunna delta vid nagon av
lagerdagarna sa hor av dig till huvudledarna INNAN dagen borjar.



Kontakta huvudledare.

Om du har nagra fragor kring lagret sa ar det bara att
kontakta nagon av Utmaningens huvudledare:

Johanna Sj6lund: 073-0305707

Stina Astrém: 076-8120891

Ovrigt.

Allmanna fragor kring organisation och andra ansvarsfragor besvaras i forsta

hand av Anna Nordin, 073-831 05 75. Det gar dven bra att mejla
solskolan@hotmail.com.

For all information om lagret, ga in pa www.sundsvallsok.se/barnungdom och
klicka dig vidare till ”’SOL-skolan 2014”.



SCHEMA — UTMANINGEN

DAGI
8.30.
845,
9.00.
9.30.
11.40.
13.00.
13.40.
15.00.

16.00:

Lagerupptakt, kom i tid!

Kampen for titeln som teamtriathlonvinnare startar

Uppvarmning till dvning1
Ovning 1

LUNCH

Uppviarmning till 6vning2
Ovning?2

Mellis

Slut for dagen

DAG2
08.30:
8.45.
9.15.
11.40.
12.20.
12.50.
13.20.
13.40.
14.40.
15.40.

16.00:

Start for dagen

Uppvarmning till 6vning3

Ovning3

LUNCH

Gemensam promenad upp till myren
Ovning4

Mellanmal

Fritt "bad” och bollspel i myren
Hemférd, bad i sidsjon och dusch
Gemensam stidning av omklddningsrum

Slut f6r dagen



DAG3

08.30:. Start for dagen

8.45. Ovning5 startar, glom inte
cykel och cykelhjalm!

11.00: LUNCH, pa toppen av
sddrabergetbacken

12.00 Avfird till hemlig plats

12.30: Forsta start, INALEN

14.30: Berdknad malging

15.00: Mellis/Avslutningsfika i SOKstugan

16.00: Gemensam avslutning tillsammans med foréldrar och syskon



