Valkommna till Norrlandslagret 2009

Schemat
| &r provar vi ett helt nytt koncept pa Norrlandslagret med olika "spar" att trana efter.
Vi hoppas att konceptet kommer att tilltala er da ni sjalv kan valja vad ni vill trana.

Registrering och betalning
Nar ni har kommit er till rétta och stuvat undan era saker vore vi tacksamma om ni snarast
beger er till sekretariatet for att anmala er och betala. Det underlattar valdigt mycket
fér oss om ni gor detta klubbvis.

Mat och dryck
Som vanligt har vi ett valutrustat Iagerfik med massor av gott. Bland annat har vi
frukost for 40 kronor och luncherbjudanden fér 50 kronor. Titta in och reta smaklékarna...

Lédgershopen, laddat med drékter och skydd!
Budo & Fitness Umea finns pa plats med lagershopen. Titta in och fynda,
rabatterade priser. Oppet: I6rdag 08:30-10:30 och séndag 10:00-14:00.

Skador
Skador ska helst inte férekomma men om olyckan &nda ar framme sa har vi Réda Korset pa plats,
redo att hjalpa. Rdda Korset har ett bord vid sekretariatet.

Lédgerfesten
Vi injuder till en trevlig Iagerfest med gemytlig stdmmning. Tacobuffé, dryck samt kaffe och kaka,
trevlig samvaro med livemusik och tilltugg samt majlighet till bastu. Priset ar 70 kr inkl mat
eller 20 kr for efterslapp. Biljetter saljs fram till 14.00 i sekretariatet. Glém inte handduken !!!

Information
Om ni har funderingar och fragor om nagonting som rér lagret sa kan ni vanda er till sekretariatet
som ar pa plats hela fredag kvall, kl. 09.00-15.00 pa lérdag och 10.00-15.00 pa séndag.
Andra tider gar det bra att ringa till:
Lageransvarig: Annika L6éfstrom 070-512 19 68
Instruktdrsresor: Yngve Lindstrom: 070-568 12 97

Schema - forklaringar

De olika sparen har vi valt att fargkoda

Kai

De olika kunskapsnivaerna har vi delat in i grupper
Grupp 1 Grupp 2 Grupp 3
Fyra ars traning till Tva till fyra ars Nybdrjare till tva ars

elit traning tréning tréning



Norrlandslagret 2009 - Fredag

.20 . 10- Lagerstart
1D~ Ekes Alla deltagare

Grupp 1 Grupp 2 Grupp 3
Tony Hansson Marcelo Yogui Rob Haans

Norrlandslagret 2009 - Lordag

. _ Frukost
08:00 - 09:00 07:00 - 09:30

Invagning
09:00 - 14:00

15:15-15:30 Paus Paus Paus Paus
Ne waza Ne waza Ne waza
Téavling Tévling Téavling

Norrlandslagret 2009 - Sondag

. . Frukost
. . Lunch

Grupp 1 Grupp 2 Grupp 3

Rob Haans Marcelo Yogui Tony Hansson

A0 1A4- Lagerslut
LAt = el Alla deltagare



