FSOs StartUp-ldger (prelimindr program)

| Lagrets huvudtraningar

Tema

Férmiddag

Eftermiddag

Kvall

Torsdag 25.11.

Resa-hardare

Resa

Backdrag/ intervaller (FU1-FU2)/Nattorientering(Lohja)

Fredag 26.11. Lattare Styrketraning+ spel Latt orientering (Solvalla)
Lérdag 27.11. Hard/ FSOs tréningsdag |Prolog Jaktstart
Séndag 28.11. Lugn och lang Lang lank (amazing race) Hemfard

Anmélning, senast 11.11.

Inkvartering med helpension: Solvalla

Utrustning till lagret:

*Normal orienterings utrustning och mycket bytesklader samt orienteringslampa

*Kompass, emit och kontrolldefinitionsfodral

*GPS (om du har)
*Kartplast (A4 & A3)
*Baddrakt och handduk
*ID eller Kela-kort

*Personlig mediciner, *Skavsarsplaster

Lagret egnandel ungefar for FSOs elit- och utmanargruppens idrottare ar ungefar 150-180 e (inkl. inkvartering med helpension, km-ersattningar, traningar och coahcing + andra program)

For andra intresserade lagrets pris ar féljande:

For andra intresserade: 300 e

OBS! KM-ersattningar betalas till de, som kan ta bil med till Iagret och vara chauffér, ocksa kilometer fran hem-lager och lager-hem (km-ersattning ar 0,27 s/km)

Som trénare pa lagret: Milka, Otto (to) och Frederic Tranchand



https://forms.gle/vVD9f4m39Y1zxzuU6

