Sommarlager for barn och ungdom
En perfekt start pa hostterminen
Judohallen, Sundsvall, 12-14 augusti 2010

Tekniktraning - randori - femkampsturnering

gradering - grillning - dataspelsturnering

Vem far vara Barn & ungdomar fran 7 ar

med?

Vad kostar det? 650 kr (ring for syskonrabatt)

Vad ingar? 5 judotraningar, 6vernattning i Judohallen

Mat: 2 luncher, 2 middagar, 2 frukost, 3 mellanmal samt 2 kvéllsfika.

Ovrigt: Du kan sova i judohallen och det ingdr i priset.

Om du vill kan naturligtvis &ven sova hemma eller pa hotell.

I Judohallen finns det mdjlighet att hoppa studsmatta, spela spel mm.
Det finns aven café/kiosk och en judoshop.

Anmalan, senast Du anméler dig genom att satta in 650 SEK pa Judo Sundsvall

6 augusti postgiro 66 96 21 - 5.
Ange namn, alder, klubb och grad pa inbetalningskortet.
Info Judo Sundsvall 060-66 50 88 info@judosundsvall.com

Hemsida: www.judosundsvall.com
Wolfgang Biedron 070-646 60 13

Tranare: Wolfgang Biedron em 3:a, 0s & VM 7:a, mangfaldig SM 1:a
mm.

Wolfgang far hjalp av klubbens unga trénarskara som hjalper till med traningen och &r
med som sparringspartners pa randori.

Prel. 12.30-13.15 Incheckning
tidsschema  13,30-14.45 Uppvarmning, teknik, randori  Alla
torsdag 15.00-15.30 Mellanmal: frukt & smérgas Alla

16.00-17.30 Matta A + B, teknik & randori  Foér de som vill kéra lite hdrdare
16.00-17.15 Matta C teknik, randori & lek For de som vill ta det lite lugnare

18.00-18.45 Middag Alla
19.30 Diverse tavlingar (ej judo) Alla
21.30-22.00 Kvallsfika: Frukt, varmkorv Alla
23.45 God natt Alla
Prel. 08.00-08.45 Frukost Alla
Tidsschema (09,30-11.00 Tekniktrdning Alla
fredag 11.30-12.30 Lunch Alla

16.00-17.30 Matta A + B, teknik & randori  For de som vill kora lite hardare
16.00-17.15 Matta C teknik, randori & lek  For de som vill ta det lite lugnare

16.00 Avresa till grillning Alla
19.00 Dataspelsturnering storbild F6ér dem som vill
19.00 Fria aktiviteter Ovriga
21.30-22.00 Kvallsfika Alla
23.45 God natt Alla
Prel. 08.00-08.45 Frukost Alla
tidsschema (09.30-11.00 Matta A teknik, randori & lek  For de som vill ta det lite lugnare sista dagen
lordag 09.30-11.00 Matta B teknik & randori Fér de som fortfarande orkar kéra lite hardare
09.30-11.00 Matta C gradering Obs! Ta med skriftligt tillstdnd av hemmaklubben
11.15-12.00 Lunch, avslutning Alla
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