Planering ÅSF- läger 5-7/6
 Mer information om alla aktiviteter kommer närmare lägret. Även tider kan komma att ändras närmare eller under lägret.
Fredag
18.00 Samling ombytta för träning/rörelse vid Solbacken Dekarsön. Kom mätt och belåten.
18.15-19.45 Aktivitet
21.00 Kvällsfika
22.00 sova
Lördag
7.30 frukost
8.30 Löpning mot Skyttis
10.30 framme på skyttis. 3-kamp
11.00 Lunch uppe på Skyttis
11.45 3-kamp forts
12.30 rullskidor skate
14.30 Transport tillbaka till Solbacken. De som vill får springa tillbaka.
17.00 Middag
18.30 Kvällsaktivitet
21.00 kvällsfika
22.00 sova
Söndag
7.30 frukost
8.30 Träning
10.30 dusch
11.30 Lunch
12.00 Städning
13.00 Hej och tack för den här gången!
 
 
Packlista 
Träningskläder: vindjacka, tights, t-shirt (gärna minst två uppsättningar ifall de blir blöta).
Löparskor
Vätskeväst/vätskebälte
Pjäxor, rullskidor skate (går bra med klassiska om man inte har), rullskidstavar, hjälm, skidhandskar.
Handduk (ev två, en för dusch och en för bad utomhus)
Badkläder
Bekväma kläder för kvällsaktiviteter
Varm jacka/tröja för svalare kvällar
Necessär med tandborste och duschgrejer
Sängkläder
Ev. extra mellanmål i form av bar om ni vet att ert barn inte äter banan
Ev. LITE eget godis till lägret

Vi har ett härligt gäng anmälda och ser så mycket fram emot att ses snart!

