


Praktisk informasjon, program og hyttefordeling!
Sommerskiskole Savalen 2010


Praktisk informasjon vedrørende aktivitetsuka;

1. Reise:

( De som tar tog til Tynset MÅ gi meg beskjed om når dere ankommer Tynset, slik at vi kan planlegge henting.

( Det skulle ikke være noe problem å finne fram til Savalen, når dere kommer opp dit er det fint om dere slår på tråden så skal vi geleide dere til rette hytter. Vi bor i år på leiligheter i Nissegata. Dette er rett før du kommer til selve hotellet.
Link til hjemmesider; www.savalen.no
Her finner du både kart – bilder av leilighetene vi skal bo på og litt til. 

( Vi dekker billigste reisemåte for ledsagere til synshemmede, så dere må ta vare på eventuelle kvitteringer fra reise for refusjon. Evt. Sett på tripptelleren ved kjøring.
2. Overnatting og mat.

( Vi bor på leiligheter, romfordeling finner dere lengre ned. Det er sikkert mange som ikke kjenner hverandre fra før, men vi håper det går bra. Alle må være fleksible og respektere hverandre så går det som regel bra. 

( Dere trenger ikke ta med sengetøy. Vi får også et sett håndklær, men det kan kanskje være lurt å ha med et ekstra om det blir bading i sjøen.

( Det vil bli satt inn plaststoler i dusjen til de som har bedt om dette, og det tror vi vil fungere fint. Det har i alle fall gjort det tidligere når vi har hatt samlinger her. 

( Vi har fullpensjon med frokost, lunsj, middag og kveldsmat fra hotellet slik at ingen trenger å være kokker, og vi tror ikke at noen kommer til å gå sultne.

3. Aktivitets program 
( Lenger ned finner dere  aktivitetsprogrammet for uka. Dessverre så får vi ikke luftet oss på vannski/tube i år – dette på grunn av at de ikke lengre har løyve til å utføre denne type aktivitet. Men vi prøver vannet med kajakk og kano i stedet. 

( Om været blir dårlig, hvilket vi ikke tror, så har vi også anledning til å benytte velværebassenget i spa-avdelingen på hotellet til avtalte tider gratis. Dette kan jo også være godt etter en tøff treningsdag. Så badedrakt/badebukse bør være med i bagen.

( Det blir lasergevær med lys for synshemmede og 22 kaliber for bevegelseshemmede på skiskytterdelen

( Om du får anledning og har lyst er det mulig å bestille behandlinger fra hotellets SPA-avdeling, dette skjer selvfølgelig på egen regning. 

4. Egenandel
Egenandelen for deltakerne samt ledsagere for bevegelseshemmede er kr 3300,- 

Dette skal betales inn på Norges Skiforbunds konto; 1644.15.97111 innen 25. Juni 2010.
All betaling skal merkes med følgende; 
Navn på deltaker, Egenandel Sommerskiskole 2010, avdeling 93 – prosjekt 10009-111

Dette er veldig viktig! Ta med kvittering for innbetalt egenandel for kontroll på sommerskiskolen.

5. Utstyrs liste – hva er smart å ha med?

( Treningsklær for både varmt, vått og litt kaldere vær, man vet aldri hva man får. Ta med minst to skift slik at du kan ta på tørre klær til økt nummer to hver dag.

( Både joggesko og skisko for de stående, samt gode og stødige sko for å gå i fjellet med.
( Drikkebelte/flaske  som du kan ta med deg på trening, en liten sekk kan også være lurt å ha med. 
( Rulleski og staver for de som har – har du både klassisk og skøyting, ta gjerne med begge deler.

( Om du ikke har rulleski, så ta uansett med skistavene dine, men bytt ut trinsa med rulleskipigg – de er mye bedre egnet på asfalt. 
( Piggestaver for de i rullestol, må du kjøpe skal disse gå ca opp til tinningen når du sitter i stolen. Kjøp rulleskistaver med rulleskipigg.


( Benytter du deg av annet utstyr i treningen hjemme, som sykkel, rulleskøyter etc. Har du muligheten – ta dette utstyret med deg. 
(Trenger du å låne noe utstyr? Eks rulleski eller annet?
Gi beskjed til Anne Ragnhild på mail; anne.kroken@skiforbundet.no så snart som mulig.
Ved lån av rulleski; oppgi sko størrelse og type binding du bruker (NNN – Salomon)
( HJELM ER PÅBUDT, ingen får gå på rulleski eller pigge uten hjelm.
For nybegynnere som ikke har prøvd rulleski før så kan det være smart å ta med kne og albuebeskyttere. Det er også lurt å ha med hansker. (ski hansker eller sykkelhansker)

( Det er lurt å ta med verktøy, slanger til rullestol, ekstra pigger til staver, pumpe er alltid kjekt å ha. Dette for at vi kan få fikset utstyr på en enkel måte. Er ikke bare å stikke borti gata og kjøpe noe når man er på Savalen….. 

( Badetøy og ekstra håndkle

( Toalettsaker, solkrem, solbriller etc.
( Fotoapparat

( Ta gjerne med egne spill eller lignende som kan være ”tidsfordriv” i enkelte pauser.  Vi kan lage turneringer av det meste…..

( Ta med vindtette klær, tykkere gensere – kjekt å ha på kveldene, det kan bli kjølig. 

( Alle skal bidra på avsluttingskvelden med underholdning, så om du spiller instrument eller har andre ”hemmelige” ferdigheter du ønsker å dele med resten – vær beredt….!!

MASSE GODT HUMØR og STÅ PÅ VILJE er OBLIGATORISK
Mer videre nedover…
ROMFORDELING

Leilighet 1 – stor; 

Anne Ragnhild Kroken

Jan Olav Andersen

Halvard Colbjørnsen

Svein Lilleberg

Trygve Larsen

Frode Bukkvoll (fre-søndag)
Leilighet 2- stor;
Knut Sørskår

Edith Kalland Sørskår

Fredrik Kalland Tjoland

Henrik Borten

Simen Sandbu Strand

Leilighet 3 – stor

Jarand Sørreime Verpe

Knut Verpe

Emil Sørreime Verpe

Thomas Karbøl Oxaal

John Teodor Oxaal

Leilighet 4 – liten

Cathrine Morberget
Marie Karlsen
Christian Jensen

Hans Andre Lien
Leilighet 5 – liten
Eirik Bye

Vegard Andersen

Håvard Alfstad
Andre Moe

Leilighet 6 – liten

Heidi Kvilhaugsvik

Miriam Ibsen

Anne Karen Olsen

NN
Program for uka følger…..
Program for aktivitetsuka. (det tas forbehold om endringer)
Vi etterstreber å gi de enkelte utfordring på sitt nivå, slik at det vil bli delt inn i mindre grupper under aktiviteten – alt etter ferdighetsnivå og funksjonshemming.

Alle skal få kjenne på kroppen at de har vært i aktivitet, samtidig som vi har det gøy.
Det vil etter all sannsynlighet også komme et eller to hjelpemiddelfirma for å presentere ulike aktivitetshjelpemiddel – er ennå ikke avklart hvilken dag dette da blir.
Onsdag 30. Juni 
15:00 Oppmøte og innkvartering  
17:30  Praktisk informasjon om uka  - vi møtes i resepsjonen på hotellet

18:00  Middag

19:00  Vi blir bedre kjent! 

Torsdag 1. juni
07:30 Frokost

09:30 Basistrening med styrke og spenst 
12:00 Lunsj
15:00 Skiskyting
           Pigging/rulleski – teknikk 
17.-18 Velværebasseng for de som ønsker
18:00 Middag 
Fredag 2. juni
07:30 Frokost

09:00 Skiskyting 
           Teknikk rulleski/pigging
12:00 Lunsj 
15:00 Intervall - ulik utfordring alt etter ferdighetsnivå
18:00 Middag 
20:00 Informasjon fra NSSF og NSF
Lørdag 3. juni
07:30 Frokost
09:00  Padling for gruppe 1

            Skiskyting for gruppe 2

Lunsj
14-17 – muligheter for å besøke Nissehuset
15:00 Padling for gruppe 2
          Skiskyting for gruppe 1
18:00 Middag
19:00 Skattejakt….
Søndag 4. juni
08:30 Frokost

09:30 Basistrening hurtighet/balanse

12:00 Lunsj
14:00 Ekstra økt for utøvere på rekruttlaget – motbakkeløp rulleski. 
16:00 Skiskyting

18:00 Middag

19-20:30 Muligheter for velværebasseng
Mandag 5. juni
Frokost

09:00 Basistrening med styrke
11:00 Lunsj
12:30 Fjelltur – utfordring etter ferdighetsnivå og funksjonshemming

16:30-18:00 Muligheter for velværebasseng

18:00 Middag

19:00 Avslutning – underholdning, hvor alle bidrar

Tirsdag 6. juni

07:30 Frokost

09:00 ”Lapskaus”
11:30  – Lunsj og avreise 

Vel møtt til -  Aktive dager på Savalen
Har du spørsmål?
Ta kontakt med Anne Ragnhild ;

· e-post; anne.kroken@skiforbundet.no 
· mobil; 930 54 058 
Norges Skiforbund, Norges Skiskytterforbund, Hedmark Skikrets og Nord-Østerdal Skiskytterkrets
ønsker dere hjertelig velkommen til

SOMMERSKISKOLE PÅ SAVALEN

