Läger Fotskäl 12-13 november

Lägg märke till att det är två olika starttider. 
Serenitys tider är märkta med rött. 

Istider 
Lördag 
8.30-10.00 SERENITY	Söndag 
11.30 - 13.00 			8.00 - 10.00
15.00 - 16.30 			12.00 - 14.00
18.00 - 19.00

Hålltider: 
	Lördag
	Aktivitet
	Ansvariga

	7.45
	Lägerstart i Fotskäl för Serenityåkare. 
Packa in sakerna.
	Lagledarna

	8.00
	Uppvärmning
	

	8.30
	Ispass Serenity
	Tränarna

	10.00
	Stretch Serenity 
	

	10.10
	Klänningsprovning
	

	10.30
	Lägerstart i Fotskäl för rena Fantazyåkare.
Packa in sakerna. 
	Lagledarna

	11.00
	Uppvärmning
	

	11.30
	Ispass (Frukt och kex i pausen)
	Tränarna

	13.00
	Stretch 
	

	13.20
	Lunch: Egen lunchlåda 
	Föräldrar 

	13.50
	Mark
	Tränarna

	14.40
	Uppvärmning
	

	15.00
	Ispass  (Frukt och kex i pausen)
	Tränarna

	16.30
	Stretch
	

	16.45
	Middag (pizza)
	

	17.30
	Uppvärmning
	

	18.00 
	Ispass
	Tränarna

	19.00
	Stretch + Dusch 
	

	19.45
	Kvällsmat: Tomtegröt/smörgås och varm choklad
	Lagledarna 

	20.30
	Film + mys (kladdkaka + sprutgrädde + popcorn)
	
Lagledarna

	22.15
	Godnatt
	Lagledarna

	Söndag
	
	

	7.00
	Frukost
	Lagledarna

	7.30
	Uppvärmning
	

	8.00
	Ispass
	Tränarna

	10.00
	Stretch
	

	10.15
	Packa ihop alla grejer
	

	11.00
	Lunch: Spagetti och köttfärssås
	Föräldrar  

	11.30
	Uppvärmning
	

	12.00
	Ispass  (Frukt och kex i pausen)
	

	14.00
	Stretch 
	

	14.30 
	Toast
	

	15.00
	Hemfärd
(inklusive städning + göra spagetti och köttfärssås samt värma toast) 
	Föräldrar (5st)


























Mat: 
	Alice
	Köttfärssås på 400g köttfärs

	Alicia
	Köttfärssås på 400g köttfärs

	Alva
	Köttfärssås på 400g köttfärs

	Diana
	Köttfärssås på 400g köttfärs

	Elsa
	Tacoköttfärs på 400g köttfärs

	Elvira
	Tacoköttfärs på 400g köttfärs

	Gabriel
	Köttfärssås på 400g köttfärs

	Klara C
	Köttfärssås på 400g köttfärs

	Klara W
	Köttfärssås på 400g köttfärs

	Luna
	Toast med ost på ljust bröd (1 påse färdiga)

	Milla
	Toast med ost på ljust bröd (1 påse färdiga) 

	Minnah
	Toast med ost och skinka på ljust bröd (1 påse färdiga)

	My
	Toast med ost på ljust bröd (1 påse färdiga)

	Nellie
	Toast med ost och skinka på ljust bröd (1 påse färdiga)

	Noomi
	Toast med ost på ljust bröd (1 påse färdiga)

	Olivia
	Toast med ost och skinka på ljust bröd (1 påse färdiga)








Till Fotskäl 
Bil 1: Diana, Milla, Olivia

Bil 2: Minnah, Elsa, Luna, Alicia

Bil 3: Emma, Klara + mat

Bil 4: Alva, Klara C

Bil 5: Wilma, Nellie + mat

Bil 6: Noomi, Alice, My, Elvira (bestäm vem av Noomi och Alice som kör) 

Hem: 
Bil 1: Nellie, Diana, Milla, Gabriel

Bil 2: Minnah, Alicia, Luna

Bil 3: Elsa, Alva

Bil 4: Wilma, Noomi, My, Klara C

Bil 5: Elma, Alice, Elvira

Bil 6: Emma, Klara, Olivia



