PM lager Torremolinos 12-19 juni 2026

Nu borjar lagret narma sig och har kommer lite mer information. Saknar ni nagon info nedan
sa se till att fraga innan vi aker ivag.

Boende: Hotel Sandos Griego. 4*hotelli 2- och 3-baddsrum.

Resa ner Vi samlas pa Kastrup i ankomsthallen 04:00. Vi samlas dar man tidigare kom upp
fran tagen (Det har tillkommit tva nya spar pa CPH Airport. Sparen ligger ett par minuter
fran sjalva terminalen).

Alice kommer att ta taget 6ver fran triangeln kl 03:31 taget stannar pa hyllie 03:37, om
nagon vill aka sammal

Flyget gar 06:00, framme 09:50, Flight: SK 587
Flyget hem gar 10:40, framme 14:15 i Kbpenhamn, Flight: SK 588
Avslut i ankomsthallen pa Kastrup efter att vi hittat vara vaskor.

Kostnad for tagresorna ingar ej i lagerkostnaden.

Packlista Packning: Incheckat bagage 23 kg, handbagage (kan vara din simvaska!) 8 kg

(det ar maxvikt, man far ha mindre)

-Pass ar alltid en god idé nar man ska ut och flyg

-Solkram! Det finns ingen nagonsin som angrat att man smorde in sig for mycket de tva
forsta dagarna. Ordentlig faktor (50). Smorj in dig!

-Myggmedel om man ar kanslig. Dar finns sma stickiga elaka myggor, finns ocksa bra
myggmedel att kdpa dar nere.

-Badklader Flera olika kan vara en god idé om man riskerar skavsar (tjejer: se till att ha med
er vanlig baddrakt till fartpassen. Alla: har man nagon gammal drakt man aldrig tavlar i
langre, ta garna med den) Packa en omgang badklader/glaségon i handbagaget.

-Fenor, (platta), paddlar och ev snorkel (kor ni aldrig med en variant av material ta inte med
det)

-Ordentliga skor att ga i, att inte kunna trana ordentligt pga skoskav ar ratt trakigt.
Bassangen ligger dessutom ca 20 min promenad fran boendet.

-Traningsklader till gym/landtréning. For gym, kom ihdg inomhusskor.

-EU-kort fran forsakringskassan



-Necessar (receptbelagda mediciner garna i handbagaget och eventuella recept)
-Keps/hatt och Solglasdgon ar bra att ha med.
-Vatskeersattning och vattenflaska, tank pa att ni inte ska dricka vattnet ur kranen.

-Fickpengar till vatten, mellanmal, snacks och eventuell aktivitet. Vi kommer
forhoppningsvis hitta pa en aktivitet tillsammans. Aktiviteten som vi tittar pa kostar ca 380
kr och klubben kommer subventionera sa att det kostar ca 200 kr for varje simmare!

Mat

Eftersom vi kommer simma kl 7-9 betyder det att frukosten inte 6ppnat an. “Liten” frukost
kommer serveras 6:15 och nar vi kommer tillbaka fran traningen far man ta for sig av den
storre frukostbuffén @& . Lunch och middag serveras ocksa pa hotellet.

Simmarna star sjalv for mellanmal samt dven for vatten da vi inte dricker kranvattnet i
Spanien! Eftermiddagstraningen ar kl 16-18.

Rumsindelning

Rumsindelning kommer vi att ta pa de narmsta traningarna direkt med simmarna. Eftersom
nagra fa simmare kommer upp en dag senare kommer att vara en indelning for natt 1 och
en lite justerad for natt 2 till sista natten.

Att tinka pa

Vi aker ivag pa ett traningslager och att de val vi gor pa plats ska leda till ett roligt lager och mycket
bra och tuff traning. S& somn/vila och vatten (i flaska) ar valdigt viktigt att tanka pa hela tiden.

Vi alla &r med pa och genomfor tréaningarna enligt plan.

Alkohol &r ingenting vi anvander under lagret, oavsett alder. Bryter man mot denna regel kan det bli
aktuellt med tidigare hemresa till sjalvkostnadspris.

Vi passar och féljer de tider som sétts. Hellre 3 minuter for tidig dn 30s sen.

Vi sover pa vara egna rum pa natten.

Om det uppstar problem sa ta det med oss ledare pa plats.

NU KOR VI / NU K@R VI

/// Alice, Per och Jessica

Alice 0761885413
Per 0707996004

Jessica 0709920440

Traning i vattnet (FM: 07:00-09:00 // EM: 16.00-18.00)
12/6: 1 pass, 13/6: 2 pass, 14/6: 1 pass, 15/6: 2 pass, 16/6: 2 pass, 17/6: 1 pass, 18/6: 2 pass



