VORA SAMGYMNASIUM
;] VORA IDROTTSGYMNASIUM

Lager for studerande i 4k 9 som ar intresserad av Vora
Idrottsgymnasium och Norrvalla folkhogskola

Avsikten med lagret ar att studerande skall fa bekanta sig med skolorna samt traningen vid
Vora idrottsgymnasium och Norrvalla folkhdgskola samt prova pa elitidrottarens vardag.
Traningarna halls av skolans tranare. Vi haller ocksa ett informationstillfalle for saval
idrottare och foraldrar pa tisdag kvall, och da kan ni ocksa passa pa att fraga upp allt ni
funderar kring traning, skola, boende med mera. Detta lager ar for er som ar friidrottare
eller orienterare.

Mat och logi (frukost, lunch, middag) ordnas pa Campus Norrvalla och kostnaden for hela
lagret ar 95 €. Anmalan till lagret senast 17.1.2020 genom att betala in 95 euro Hill
mottagagarens VSG profilkonto FI8340550012042483 och skriv deltagarens namn i
meddelade failtet. Om deltagare vill 6vernatta vid Norrvalla ocksa fran 2.2 till 3.2
(sarskilt de som kommer langre bort ifran), betalas samtidigt med anmalningen 35
euro extra. Vid behov kan vi hamta fran tag eller buss. Meddela senast 27.01.2020 nar
och hur ni kommer till Vora: johan.nordmyr@edu.vora.fi

Till lagret skall studerande ha med sig uppgifter/laxor fran sin skola for att inte bli efter i
undervisningen. Det finns studietider inplanerade och gymnasiets larare Overvakar
lasningen och ger vid behov stod.

De orienterare och friidrottare som deltagit i idrottens skollager tidigare skall i forsta
hand valja lagret som halls 3-6.2.2020. Det ar magjligt att delta i bagge.

Preliminart program:

Mandag 3.2.2020
08.00-08.30 Samling vid Norrvalla reception: inkvartering
08:30 Auditoriet: Information och Presentation
09:00 Traning 1

Orientering: Allman fystraning

Friidrott: Allman fystraning
11:00 Lunch
12-13:30 Alla gor sina laxor

14:45 Vi besoker internatet (rundtur), darefter direkt till botniahallen — ta med det du behdver!
15:20/15:30 Buss till botniahallen/Vasa avgar, 15:20 fran Norrvalla
Traning 2

Orientering: orientering i Vasa
Friidrott: Snabbhetstraning i Botniahallen. Aven annan grenspecifik tréaning ockséa, beroende pa
deltagarnas grenar.
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18:30 Middag (Friidrottarna och orienterarna kommer 1830 till maten)
19:30 Egna laxor

21:00 Kvallsbit

22:00 Godnatt

Tisdag 4.2.2020

06.45-07.30 Morgonmal
08:00-10.00 Traning 3

Orientering: grentraning/orientering

Friidrott: Intensiven med mera tillsammans med idrottsgymnasiet
11:00 Lunch
12:30-13  Auditoriet: Idrottsgymnasiet — vill jag hit? vad krdvs av mig? Tranarna
13-14 Alla gor sina laxor (larare/tranare pa plats: i auditoriet)
15:15 Traning 4

Orientering och friidrott tillsammans: utmanande konditionstraning i simhallen

17:00 Middag (Norrvalla)
17.30-18.00 Information om skolorna (VSG+FHU) samt avslutning, maéjligheter till fragor

Vises!

Mikael Back Maritta Nurmi

Tranare orientering Tranare orientering

Tel: 0503580685 Tel: 0503259920

Johan Nordmyr Tom Andtbacka

Tranare friidrott Tranare friidrott

Tel:0503408398 Tel: 0503531457
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