PM

Vinterlager 20-22
januari.

Prel. Program Fredag:

15.00-17.00  Oppet hus Blekinge Tekniska Hogskola och OL-Academy. For
information bestk www.olacademy.se alternativt kontakta Martin
Soderberg (martin.soderberg@bth.se).

16.00- Incheckning pa vandrarhemmet (aven majligt efter traningen om
sa onskas)

18.15 Bokad transport avgar till traningen fran busstations Gullberna
Park (se googlemaps).

18.45 Samling Dackestugan, med gemensam information.

19.00 Gemensam start vid Dackestugan. Har finns mgjlighet till ombyte
och dusch.

Efter traning  Kvallsfika serveras i Dackestugan
Lordag:
07.00-08.00 Frukost

08.30 Bokad transport avgar till traningen fran busstations Gullberna
Park (se googlemaps).

09.00-10.00 Medeldistanstraning Augerum med fri start. Rdkna med ca 15min
att kora till traningen.

11.30 Lunch serveras pa vandrarhemmet

13.10 Bokad transport avgar till traningen fran busstations Gullberna
Park (se googlemaps).

14.00-14.45  Start enligt lottad startlista "Kratovbanan” Haljarum. Rakna med
att det tar ca 25min att kora till traningen. Ta med sportident.

17.00 Middag
19.00 Forelasning
21.00 Kvallsfika
Sdndag:
07.00-08.00  Frukost
08.15 Bokad transport avgar till traningen fran busstations Gullberna

Park (se googlemaps).

09.00-10.00  Langdistanstraning Gnetteryd med fri start. Ni som planerar att
springa 90-120min se till att komma i god tid till traningen. Vatska
for sjalvserverning kommer att finnas.

Rékna med att det tar ca 40min att kéra.
12.00-13.00  Lunch serveras pa vandrarhemmet

13.00-14.00  Utcheckning och stadning av gemensamma utrymmen innan
avfard hemat.

Véagvisning sker i begransad omfattning, se darfor till att ha kollat upp respektive
samlingsplats i eventor dar varje platser for respektive tréaning finns.

Till samtliga traningar kommer en lista att finnas dar man kryssar i att man har
startat. likasa ar det viktigt att man kryssar i att man ar tillbaka.


http://www.olacademy.se/
mailto:martin.soderberg@bth.se

Forelasning

Boende

Véagbeskrivning bil

Vagbeskivning
buss/tag

Googlemaps

Logiférdelning

Transporter

Sportident/GPS-
klocka

Kartfiler
Vader/Sno

Mer
information/fragor

Lordag kvall kommer Olexandr Kratov att forelasa kring hur man pa olika sétt kan
analysera sina tréningar. "Kratovbanan” kommer bland annat att anvandas som
exempel. Ta darmed garna med egen GPS-klocka och dator for att analysera dina
traningar fran helgen (dock inget krav).

Lérdagens och séndagens tréaningar kommer dusch att ske i asnlutning till
vandrahemmet. Ta darfér med er varma kléader for ombyte till trAningarna.

Vi vill uppmana alla som vill och har méjlighet att ldsa in sina GPS rutter i Quick
Route till framst Natt-traningen och Kratov-banan for att sedan s& snart som mojligt
skicka dessa till Olexandr kratich@gmail.com detta for att kunna fa ut mer av
kvallen forelasning.

Gullberna Park, http://www.gullbernapark.se/pages/logi.php

Vi kommer att bo pa Gullberna Park.

Eget sanglinne och badhanduk medtages. Sovsackar &r EJ TILLATNA! Innan
hemresan ska samtliga rum stéadas av respektive.

Ni som bor pa Garskullen (meddelas senare):

1. Nar Ni kommer av E22 och &r pa vag in mot K-na centrum sa ska Ni forst
rakt igenom en stor rondell, sen kommer det trafikljus och dar ska Ni:

Ta véanster in pa Verkovagen, kér 160 m
Ta hoger in pa Lallerstedts gata, kor 280 m

Ta hoger, kor pa Hultvagen 180 m

a > D

Ta forsta vanster in pa Aklejavagen, koér 170 m.
6. Niar framme!
Ni som bor pa Ragun (meddelas senare):

7. Ni hittar oss pa Gullberna Park. Nar Ni kommer av E22 och &r pa vag in
mot K-na centrum sa ska Ni forst rakt igenom en stor rondell, sen kommer
det trafikljus och dar ska Ni:

8. Tavanster in pa Verkévagen, kor 160 m

9. Tahdger in pa Lallerstedts gata, kor 280 m
10. Ta vanster, kor pa Hultvagen 200 m

11. Ta vanster in p& Backsippevagen, kor 70 m.
12. Ni ar framme!

Ni som kommer med tag/buss. Ta er till Blekingegatan (markerat i Googlemaps).
Ca 150-200m gangvag fran busstation eller tagstation.

Dar valjer ni att ta buss nr: 6, som gar direkt till Gullberna Park. Dérifran ar det sen
ca 150m att ga till vandrarhemmet. Bussen tar ca 16min och kostar 20kr. Den
avgar var tjugonde minut kl. 15.57, 16.17, 16.37 osv.

| googlemaps finns intressanta platser markerade for lagret: http://g.co/maps/bgnh?

Kartan kommer att uppdateras I6pande med mer information/platser under veckan.
Logiférdelning kommer i mitten av veckan.

Ni som har bokat transporter, kommer att bli hdAmtade med minibuss i anslutning till
vandrarhemmet. Tiderna ovan &r avresetider, sa se till att vara i god tid till avresan.

Ni som aven har egna GPS klockor och egen dator, &r valkomna att ta med det
(dock inget krav). Ett antal GPS klockor finns att l&na fér er som har angett detta.
Information om detta far ni pa plats.

Samtliga traningar kommer att bli tillgangliga direkt efter traningen i jpg-format for
att analysera era traningar.

| nulaget snofritt.

Lamnas av Lars-Ola Larsson via lars-ola.larsson@knsbilfrakt.se alt. 070-9256250,
0455-27608. Daniel Gunnarsson, 070-6599196 Dessa nummer gar dven bra att
ringa dygnet runt om n&got skulle handa.
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