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Sommarskidskola 2023

DATUM: ONSDAG 5/7 — TORSDAG 6/7 PLATS: BONDSIOHOJDENS IP DELTAGARE: HARAR,VESSLOR, ALGAR & BAVRAR

Harar/Vesslor Algar/Bavrar
Ledare: Lasse, Lollo, Sandra Ledare: Johanna, Susanna, Kicki
09.00 Samling/ Incheck/Upprop Samling/Incheck/Upprop
09.30-10.30 Laglekar/Lagstafetter gemensamt Laglekar/Lagstafetter gemensamt
10.30-11.30 Skidgang, gruppvis Skidgang, gruppvis
LUNCH LUNCH
12.00-13.00 Hamburgare Hamburgare
13.30-14.15 Styrka, gemensamt Styrka gemensamt
14.15-15.30 Tipspromenad + teori kost/halsa, gruppvis Tipspromenad + teori kost/halsa, gruppvis
Middag Middag
15.45 Pasta & Kottfarssas Pasta & Kottfarssas
17.30 Avfird mot Hogslatten for deltagande i Obackalufsen (5 km) Avfird mot Hogslatten for deltagande i Obackalufsen (1,6 km)
20.30-21.00 Kvallsfika Kvallsfika
22.00 God natt Godnatt
Harar/Vesslor Algar/Bavrar
Ledare: Lasse, Lollo, Sandra Ledare: Johanna, Susanna, Kicki
08.00 Frukost Frukost
09.30 Avfard Stigsjo BIK
10.00-12.00 Crosspass rullskidor, [6pning, simning Rullskidor, 16pning och avslutande bad i Bondsjon
12.15-13.15 Lunch Lunch
Kycklinggryta & ris Kycklinggryta & ris
13.45-15.30 Spéansttraning & reaktionslekar med Landslagsakare Spéansttraning & reaktionslekar med Landslagsakare
Ca 16.00 Avslut Avslut




Packlista:
e Hjalm, stavar, pjaxor
e Rullskidor om man har
e Sovsaker
e Traningsklader for flera pass
e Badklader
e Handduk
e Ryggsack for utflykt
e Skidgangsstavar
e Neccesar + ev mediciner
e Pulsklocka om man har
e Vitskebélte/Vatskeryggsack
o Klader efter vader

Vi utgar fran att alla som anmailt sig kommer sova 6ver, men om ert barn inte ska sova oéver eller
det dr ndgon annan information ni vill meddela sa skicka ett mail till
sandra.sjolander@bikskidor.se

Vi behéver dven hjilp fran er fordldrar med lite olika arbetsuppgifter:

Tacksam foér aterkoppling om vilken arbetsuppgift som ni kan ta ansvar for till
sandra.sjolander@bikskidor.se senast fredag 30/6.

1) Lunch onsdag (Hamburgare)

2) Middag onsdag (Pasta & kottfirssas)

3) Bilskjuts t.o.r BIK-Hogslatten (onsdag kvall, 17.15 — ca 20.00)

4) Lunch torsdag (Kycklinggryta & ris)

5) Langpanna med god kaka

Maten handlar ni pa ICA Maxi, tar kvitto som klubben sedan ersatter fér, maten ska vara for 25
barn/ungdomar och 6st ledare.

Vid fragor kontakta sandra.sjolander@bikskidor.se alt 070-3802195
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