EXEMPEL PA DAGSPROGRAM
7:00 vackning

7:10 kort morgonlank

7:30 frukost

9:00-11:30 tréning (boll, beach
handis, utomhus)

12:00 lunch

14:00-16:30 tréning

17:00 middag

18:30-20:30 tréning

21:00 kvéllsmal/grillning
22:00 laggdags

Mellan tréningar och maltider ar det
fritid. Efter tréningar kan man t.ex.
simma m.m.

Har hittar du en lista pa saker som &r
bra att packa med till ldgret!
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Dickens traditionella sommarldger R6d & Bla ordnas nu for tionde gadngen i sommar! Detta

ar halls lagret 6-9.8.2015, som vanligt i Pajulahti idrottscentrum dit vi aker med en

gemensam buss.

Som trénare har vi en god trupp Dickens trénare samt elitspelare. Férutom grupptraningar
kommer alla spelare i grupp 1 och 2 att ha en individuell session kastteknik med en tranare

eller en elitspelare.

Lagret riktas detta ar till 2001-2006 fédda flickor och pojkar. Ladgerdeltagarna indelas i
nivagrupper sa att pojkar och flickor blandas och aldersstrukturen &r harmonisk. Det blir en
massa handboll, men ocksd fysiktraning, lekar, tavlingar och fritid tillsammans med

kompisarna med bastubad, simning, korvgrillning mm.

Tidpunkt: 6-9.8.2015
Plats: Pajulahti idrottscentrum, Nastola (www.pajulahti.com)
Pris: 295 euro, inkluderar helpension, busstransport, all tréning under

lagret samt lager t-shirt.

Transport: med buss fran Neste i Mattby, Esbo. Start pa torsdagen kl 14:00 och
retur till samma plats med start fran Pajulahti ca kI 14:00.

Anmaélningar:  Anmaél dig till lagret via myClub. Direktlank till anmélan:

https://dicken.myclub.fi/people/events/128781/register

Anmalning kréver att du registrerat ditt konto pa féreningsportalen myClub. Ifall du inte fatt
registreringsmailet kan du bestélla inloggning till systemet pa inloggningssidan. Ifall av

problem kan man kontakta Wille Hérhammer pa verksamhetsledare@dicken.fi. Observera

dven att méjliga allergier och sjukdomar samt skjortstorleken skall vara ifyllda i spelarens
myClub-profil!

100 spelare och 10 trénare ryms med! Anmaél dig nu fér att sékra din plats pa lagret!

Efter sommaren kommer det att géra gott med en rivstart pa den nya sésongen. Fér den
som skall till ndgon turnering genast i augusti-september ar det ett superbra satt att komma i

gang med traningen. For att inte tala vad lagret gor for lagsammanhallningen och den

gemensamma Dicken-andan.

Bekanta dig aven med forra sommarens lager

Har du fragor om légret ar du valkommen att ringa eller meila Markku “Make” Enstrém
(lagerchef) eller "lagermamma” Sirpa Liippola.
R6d&BIla lagerhalsningar,

Make
0400-416114, enstrom@erkkeri.fi

Sirpa
040-716 2544, sirpaliippola@hotmail.com
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