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TRENINGSLEIR I ARVIKA HELGEN 11.-13. APRIL 08
LRK inviterer til treningshelg i Arvika. Dette er et godt treningstilbud til både store og små svømmere samtidig som det sosiale settes i høysetet! Vi håper at så mange som mulig har anledning til å delta! Foreldre er selvsagt velkommen til å være med som ekstra reisefølge. 
Nedenfor følger viktig informasjon om treningsleiren:

Tilpasset trening: 

Treningen vil bli tilpasset de ulike nivåene i klubben både mht innhold og  mengde og vil  foregå i den lokale svømmehallen i Arvika. Svømmehallen har også stort ”plaskebasseng” og stupetårn med tilhørende basseng. Før/etter trening er det populært å leke & stupe/hoppe. 

Overnattingsfasiliteter:

Overnattingen vil være på skolen som ligger vis-a-vis svømmehallen. Dette er et godt tilbud som vi flere ganger tidligere har benyttet. Oppblåsbar madrass samt sengetøy må tas med av hver svømmer.
Transport-info: 

Buss t/r  Kjenn – Arvika (ca 2,5 timer) 
Avreise: Fredag 11. April kl.16.00.

Retur: Søndag 13. April ca kl. 19:00.
Pris for å delta:
Vi estimerer en pris på kr 980,- pr deltaker (søskenmoderasjon, 25% rabatt på barn nr. to). Dette dekker reise, opphold og alle måltider. Det vil si at barna kun trenger å ha med lommepenger (husk svensk valuta!!) etter eget behov (kr 200,- rekker for de fleste til svenske-goddis!). Vi gjør oppmerksom på at estimert pris er basert på stor oppslutning. 
Påmeldingsfrist: 
Søndag 30. Mars.  Påmelding med  fullt navn og parti  sendes til Bjørn Inge Lindhjem ved e-mail: blindhje@frisurf.no  Vennligst skriv ”TRENINGSLEIR I ARVIKA” i tittel-feltet.

Bekreftelse av påmelding:

Etter påmelding vil dere motta e-mail som bekrefter påmeldingen. Dere vil noen dager senere motta e-mail med betalings-informasjon.  Det er viktig at påmeldingsfristen overholdes pga. bestilling av måltider og annet som må ordnes i forkant av turen. Endelig pris avklares basert på antall påmeldte.
Behov for foreldre som støtteapparat:

For at vi skal være sikre på at alle svømmere får det bra på turen, trenger vi foreldre som blir med som reiseledere!!!! Oppgaven består spesielt i å passe på at de yngre svømmerne får i seg nok mat, følge litt opp i garderobene og at alle finner roen når lyset slukkes for natten. En fin måte å bli bedre kjent med alle svømmerne på, også! Og hyggelig for alle voksne som ”foreldre-teamet”. Vennligst send info til Bjørn Inge om du kan stille opp for helgen.
Pakkeliste:
· Liggeunderlag / luftmadrass og sovepose (ikke campingseng grunnet plassmangel på bussen)
· Natt-tøy
· Mange håndklær (det blir tilsammen 5 treningsøkter)

· Badedrakt/-bukse

· Toalettsaker
· Vannflaske til å ha i svømmehallen for de som ønsker det
· Innendørs treningstøy (innesko, t-skjorte, shorts) for bruk i gymsalen 

· Noe tøy for skift gjennom helgen

· Evt. treningsdress  (mange synes dette er behagelig tøy tidlig og sent)
Følg med på klubbens hjemmeside www.l-r-k.com for eventuelle tilleggsbeskjeder. 
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Vi håper at så mange som mulig har anledning til å delta på en sosial og trivelig tur til Arvika i februar!!! 
Med hilsen Lørenskog og Rælingen kappsvømmingsklubb

Tur-utvalget ved Torhild Arekol, Bjørn Inge Lindhjem & Mari Brandtzæg

