Ostersundsgymnasterna hilsar OGK och SSGF vilkomna till ett efterlingtat ldger. Total
ar 50 gymnaster och tolv ledare anmalda.

Tider

Fredag 19/5 11.30 - 18.00 - vi borjar med gemensam lunch och avslutar med gemensam
middag i Ostersund Arena

Lordag 20/5 9.00 - 18.00 - vi avslutar med gemensam middag i Ostersund Arena

Sondag 21/5 9.00 - 12.00 - vi avslutar med gemensam lunch i Ostersund Arena

Traning och mat

Forutom pass i rytmisk gymnastik planeras dans, prova pa kvinnlig artistisk gymnastik, prova
pa trampolin, yoga och pyssel sa att dagarna ska bli varierade. Fredag och 16rdag kommer det
att serveras lunch & middag samt finnas tva planerade fruktstunder for att fylla pa energi och
for att umgds med varandra. Pa sondagen serveras lunch.

Planering av pass
Schema kommer inom kort. Invantar besked om eventuell utbildning i samband med lager.

Transporter

Ostersundsgymnasterna stiller upp med forialdrar som kan skjutsa gymnaster och ledare
SSGF torsdag stationen-hotellet, mellan hotell-arena fredag, l6rdag och sondag samt till
tdget pa séndagen. OGK har egna bilar.

Ostersund Arena

[ Arenan finns ishallar, en gymnastikhall utrustad for artistisk gymnastik, truppgymnastik
och trampolin, en”Off Ice” yta med speglar, balettstang och truppfristdendeldangor, en teorisal,
omklddningsrum samt en restaurang.

Ostersunds kommun dger arenan och deras hallregler (sdkerhetsregler) giller. Detta kan vara

bra att kinna till i forvag gallande gymnastikhallen:

* I gymnastikhallen far endast gymnaster och ledare vistas

* Inga smycken far baras i gymnastikhallen (sd ldmna garna dessa hemma), giller bade
ledare och gymnaster

* [ gymnastikhallen tranar man barfota, i strumpor eller i specialskor for gymnastik
(ex taskor, hoppskor).

* Inga dragkedjor eller vassa detaljer pa kldderna far finnas vid traning i gymnastikhallen
(dragkedja pa 6verdragsjacka under uppvarmning funkar)

* Langt har ska vara uppsatt, inga mossor/kepsar/hattar tilldtna i gymnastikhallen

* Ingen mat eller dryck - forutom vatten - far tas in i ggymnastikhallen

Redskap
OG har ett mindre antal redskap for utldning. Besokande gymnaster ombeds att om mojligt ta
med sina egna redskap. Om gymnasterna inte har egna redskap loser vid det pa plats!

Kvallsaktiviteter

OGK och SSGF bor pa Hotell Ett. Inga kvillsaktiviteter ir &nnu planerade men vi underséker
om det finns ndgot lampligt att gora i ndaromradet. Om vadret ar bra finns en grillplats och
gronytor ett par hundra meter fran hotellet. Mer information kommer inom kort.
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