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IK Wega bjuder in till hostlovskul i Ruddalens Skrinnarhall.

Nar hostldven faller, vinter ar pa gang och isen ligger blank och fin och vantar férvantansfullt pa
glada skridskoakare sa ar det dags for den arliga Halloween campen pa Ruddalen.

| perioden 26 — 31 oktober (mandag till I6rdag) bjuder IK Wega in till utvecklingslager dar du
far mojligheten att trdna bade short track och long track samt att det kommer att vara utbildning,
kunskapspafylinad och social gemenskap. Ta chansen att utveckla dina fardigheter inom
skridskoakningens adla konst.

Lagret ar oppet for alla fran ca 10 ar och uppat och som har varit med i organiserat traning, vare
sig det ror sig om long track, short track eller langfardsskridsko.

IK Wega erbjuder boende i Wegastugan med tillhérande matpaket. | Wegastugan finns ett
begransat antal platser (ca 20 sovplatser), ytterligare platser kan finnas i angransande stuga.
For annat boende hanvisas till Grand Kuriosa hotell (Liseberg) eller Lisebergs byns vandrarhem

dar man aven kan kombinera lagret med Halloween firande pa Liseberg om man vill &

Lagret borjar mandag och pagar fram till I6rdag. Det kan komma att finnas mgjlighet att
genomfora tavling i anslutning till lagret.

Under dagarna kommer vi att trdna pa is i Skrinnarhallen dar vi har bokat upp istider pa bade 400
meters ovalen samt pa short track (aktivitetsytan). Vi kommer utdver skridskoakning ha
genomgang kring fystraning i gymmet, utbildning och sociala aktiviteter. Tema fér campen
kommer vara — fokus pa rorelsekvalité, fardighetsutveckling och rérelsegladje. Vi kommer att dela
upp i grupper sa att vi kan tillgodose alla deltagarna.

Program for dagarna

Mandag 26/10:
Ispass: 09.00 — 11.00

Utbildning/férelasning/workshop
Lunch Wegastugan 12.00
Ispass: ca 18.00 — 19.30
Middag

Social aktivitet — utbildning exakt tid bestams (utbildning inom Ledarskap)
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Tisdag 27/10:
Ispass: ca 09.00 — 11.00

Lunch
Middag

Social aktivitet — Utbildning/férelasning

Ispass: ca 18.00 — 19.30
Onsdag 28/10:

Ispass: 09.00 — 11.00
Utbildning/férelasning/workshop
Lunch Wegastugan 12.00
Ispass: ca 18.00 — 19.30
Torsdag 29/10:

Ispass: 09.00 — 11.00
Utbildning/férelasning/workshop
Lunch Wegastugan 12.00

Ispass: ca 18.00 — 19.30

Fredag 30/10:

Ispass: 09.00 — 11.00
Utbildning/férelasning/workshop
Lunch Wegastugan 12.00
Ispass: ca 18.00 — 19.30
Lordag 32/10

Ispass: 09.00 - 11.00
Utbildning/férelasning/workshop
Lunch Wegastugan 12.00

Ispass: ca 15.00 — 16.30
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Kostnader for lagret ar: 3200 sek per person och da ingar boende i klubbstuga pa Ruddalen
(Wegastugan), mat (frukost man - 16r, lunch man - I6r och middag man - 16r) samt kostnader for
traningsfaciliteter, tranare/ledar och iskostnader.

Om du endast vill delta pa traningspass, utbildningar och aktiviteter sa ar kostnaden 650 kronor
for traningsfaciliteter, is och ledare/tranare. Om du inte kan eller vill delta pa hela veckan sa kan
man delta pa enskilda dagar eller pass och man kan delta pa de maltider som man vill. Pris
kommer att anpassas beroende pa vad och hur mycket man deltar pa. Ange i din anmalan vad
du kan och vill delta pa.

Resa bokar man sjalv och tag ar enklaste och basta I6sningen for att ta sig till Géteborg.

Boende i Wegastugan ar begransat till ca 20 platser, | stugan finns det kok samt dusch och
toaletter.

Frukost lagas gemensamt i stugan, medan lunch och middag kommer att I6sas med catering. Har
du nagra matallergier vill vi att du anmaler detta i samband med din anmalan till Iagret.

Foreningsledare ar valkomna att delta och det kommer att finnas workshop aven for ledare.

Du behoéver ha med dig féljande:
- Traningsklader och utrustning for skridsko (Long Track och Short Track). Har du

inte utrustning for att kunna aka short track men skulle behéva lana? Meddela detta
vid anmadlan sa far vi se vad som ar méjligt

- Traningsklader for gym/inomhus traning

- Klader efter vader for utomhus

- Sangklader och handduk (tacke och kuddar finns)

Anmalan gors i googleformular se |ank

Betalning sker till Wegas plusgiro: 62 96 45-3

For fragor eller funderingar kontaktar du Bento pa skoyter0O3@amail.com (mobil 0722 255256
eller till Erik Bodin pa eriklittledragon@gmail.com

Vi ser fram emot att se dig pa plats i Géteborg.
Varmt vilkommen 6nskar

IK Wega
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdKu3Ct4y_b4q1iS_XmZCnzMcs2-4PuMgQeL-sP0LfNTWSG4g/viewform?usp=publish-editor
mailto:skoyter03@gmail.com
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