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Oppstartsleir Rena 2006

I år, som i fjor, er det oppstartsleir på Rena for A, B og C-partiet. I alt 21 svømmere er påmeldt så dette blir en flott og stor gjeng klare for en ny LRK-sesong!! Leiren i fjor var svært vellykket, og vi håper at årets leir er like bra, eller bedre!
Når skal vi trene – og hvordan? Reiselederne våre Kristian Torsvald (hovedtrener) og Lars Erik Brenne Lien (ny B-parti trener!) ønsker å bevare spenningen ved leiren til troppen er på Rena, men noen tips skal dere få på forhånd for å sikre at dere pakker med det nødvendige treningstøyet for å kunne gjennomføre leiren på motiverende og ordentlig måte.
Kristian og Lars Erik legger opp til variert trening og syns det er svært viktig som oppstart på ny sesong å ha en balanse mellom trening i bassenget og på land. Det blir derfor mye trening også utenfor bassenget (alternativ trening utendørs og i idrettshallen). Intensiteten, og hvor lenge hver økt varer hver gang, vil variere. Men vær forberedt på å bli ”slitne”! – Treningene vil skape mange smil & svette! All trening vil selvsagt tilpasses hver svømmers nivå og alder!
Hva slags klær trenger du å pakke med deg? Pakk lett, men nok!!
· Svømming: Svømmetøy (badedrakt/bukse, briller, badehette, drikkeflaske etc). Mange håndklær!

· Har du bensparkplate, så ta den gjerne med.
· Utendørs trening: Joggesko og treningstøy som kan tåle å bli møkkete. Ta med så variert tøy (langt og kort) som mulig både for kalde og varme dager – og noe vindtett om du har dette. Vi skal trene i all slags vær, men vanntett tøy trenger dere ikke å ta med dere. 

· Innendørs trening: Joggesko for innendørs bruk, shorts, t-skjorte m.m.

· VIKTIG: Ta med en hvit T-skjorte som dere ikke er redd for, og som kan bli ødelagt.
· Dere trenger ikke å pakke med penklær!

· Toalettsaker og sengetøy (sovepose/stretchlaken/pute eller dyne/stretchlaken/pute) må pakkes med. Vi skal overnatte i idrettshallen og sove på madrasser levert av forsvaret. 
Når skal vi reise tur/retur Rena?

· Avreise: Søndag 13.august kl 15:55 fra Shell på Skedsmokorset (kjøreretning nordover!). Oppmøte: Kl. 15:30!!!!! NB: Det er begrenset med parkeringsmuligheter ved bensinstasjonen, så fint om dere prøver å  kjøre flere sammen til Shell (se vedlagte deltakerliste).
· Retur: Lørdag 19.august. Ankomst  kl 17:40 på Shell, Skedsmokorset (kjøreretning sydover!). Også mulighet for å ta denne bussen videre inn til Oslo Bussterminal for de som ønsker dette.
· Egen buss venter på Rena for transport til militærleiren. Det samme ved retur lørdag 19.august. 
· Buss-selskap: Østerdalsekspressen
Rena militærleir:

· Ligger ca 4 km utenfor Rena sentrum

· Er omkranset av flott natur og gode utendørs treningsforhold (bl.a hinderløyper)
· God sikkerhet med bemannet vakt inn/ut av leiren (selvsagt!!)
· Kantinen, idrettshallen og svømmebassenget er alle i samme bygget
· Gode tørkemuligheter for vått treningstøy i idrettshallen (ribbevegger)

· Idrettshallen har mye utstyr for lek og trening  

Bespisning:

· Alle måltider vil foregå i en av forsvarets kantiner med god mat og service (mat laget av ISS Kantinedrift og ikke av soldater som lengter hjem til mors gryter….) 

· Frokost, lunsj (varm mat), middag (varm mat) og kvelds er inkludert  

Betaling pr deltaker: 

· Oppstartsleiren koster pr deltaker kr 1970,-. Vennligst betal beløpet inn på konto nr: 0530 53 10362, Lørenskog og Rælingen Kappsvømmingsklubb v/ Marita Åsheim, Hogstvn. 13, 2006 Løvenstad. Dette dekker overnatting, alle måltider, leie av treningsfasiliteter samt buss t/r  Rena sentrum - leiren. Vennligst betal før avreise.

· Betaling i tillegg: Hver deltaker betaler selv for buss tur/retur Skedsmokorset - Rena med Østerdalsekspressen. Dette koster følgende fratrukket rabatt:

· Deltakere under 16 år: Totalt kr 240,- t/r 
· Deltakere over 16 år: Totalt 480,-  Hvis flere enn 2, får hver 25% rabatt
· Deltakere over 16 år med studiebevis får 50% på kr 480,- 
· Noe lommepenger for gotteri, ekstra drikke etc i kantinen kan være godt å ha med

Dette var den viktigste informasjonen å formidle til dere alle (foreldre og svømmere).

Skulle det være behov for mer informasjon om turen, vennligst kontakt Turutvalget ved Bjørn Lindhjem (tlf 908 26 306) og Mari Brandtzæg (917 13 720). Har du spørsmål vedrørende treningen eller ønsker å ta kontakt gjennom uken, vennligst kontakt Kristian Torsvald (tlf 913 45 764).

Motto for leiren: There is no traffic jam on the extra mile!!!


Vi sees på søndag!!! Dette skal bli en morsom leir for et flott LRK team!
Hilsen trenerne/inspiratorene/diktatorene 
Lars Erik & Kristian 
samt Turutvalget ved Mari & Bjørn
Deltakere: 

	Antall
	Deltakere
	Parti

	1
	Martin Åsheim
	A

	2
	Christian Bergum Bergersen
	A

	3
	Ine Charlotte Hagen
	A

	4
	John Hage Gaarder
	A

	5
	Sigurd Hage Gaarder
	A

	6
	Eirik Lindhjem
	A

	7
	Tore Skauge Bysting
	A

	8
	Aurora Brandtzæg
	B

	9
	Kjetil Flatland
	B

	10
	Ida Arnøy
	B

	11
	Mette Aas
	B

	12
	Kristian Hansen
	B

	13
	Vebjørn Lindhjem
	B

	14
	Jarl Andre Bergsvenkerud
	C

	15
	Rebecca H. Clasen
	C

	16
	Jeanette Erlandsen
	C

	17
	Elina Øverås
	C

	18
	Sandra Wolt Paulsen
	C

	19
	Torje Olav Løkken
	C

	20
	Julie Løkstad
	C

	21
	Kristian Glans
	Tidligere A

	22
	Kristian Torsvald
	Trener

	23
	Lars Erik Blenne Lien
	Ny trener B-partiet


