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Sommarlagret vander sig till alla oavsett alder och baltesgrad. Lagret pagar under fem
dagar, fyllda av traning. Sommarlagrets traningar motsvarar mer dn en manads vanlig
traning och man har chansen att fa leva i karaten helt och fullt.

Tema detta ar
Vi borjar varje morgon med tai chi, foljt av frukost. Darefter tranar vi fram till lunch.
Efter lunchen tranar vi ytterligare ett pass, sen ar det middag. Kvallsaktiviteterna skiftar
mellan traning, teori och annan sysselsittning. Arets liger kommer att fokusera pa de
varierade satt vi lar in pa. Vi kommer att presentera traningspassen efter de olika satt
var hjarna och kropp bearbetar information och vart mal ar att du efter lagret ska ha fatt
en battre kainnedom om hur just du lar in mest effektivt. Ndgot som inte bara kan vara
viktigt for din karatetraning utan dven forbattra dina maojligheter i skola eller arbete.

Anmadlan och betalning
Lagret kostar 4 800: - per person.
[ priset ingar boende, frukost, lunch och middag . Vi ar tacksamma om du anmaler dig sa
snart som mojligt. I samband med anmaélan betalar Du en bindande avgift pa 1 000: -
kontant per person. Senaste den 30 maj betalar Du resterande belopp pa bankgiro
5451-6372 . Anmalan ar bindande, men skulle du bli sjuk brukar hemférsakringen tacka
detta. Hor efter med ditt forsakringsbolag om du ar osdker.




Boende
Vi bor pa Folkhogskolan i tva — tremannarum. Rummen har egen dusch och toalett eller i
nagot fall rum i delad dubblett med dusch och toalett. Skrivbord finns i samtliga rum.
Grunden ar tvamannarum dar den ena sdngen kan goras till vaningssang. Samtliga
maltider ater vi i matsalen nara vattnet. Det finns dock utrustade kok att tillga i
bostadshuset.

Resvig for dig som kommer utan bil
Pendeltag fran Stockholm Central mot Haninge/Nynashamn till Farsta Strand.
Tunnelbana Grona linjen fran T-Centralen till Farsta Strand.
Buss 833 fran Farsta Strand till Agesta Friluftsgard

Vi samlas klockan tolv Agesta folkhogskola (Bonisvigen 5, Farsta)

Hemfird pa onsdagen sker efter avslutningstraningen pa formiddagen. (ca 12:00)




Att gora
Har man mer energi efter traningarna sa finns volleybollplan, badplats, frisbeegolfbana,
mojlighet att hyra SUP eller kanot, elljusspar samt inne- och utegym. Traningen sker pa
valvardade grasytor i anslutning till boendet.

Att ta med
Ta garna med ett par gymnastikskor, traningsklader, kortbyxor, gi och traningsoverall
samt din vanliga traningsutrustning forstds. Glom inte heller lakan och handdukar. Det
finns ocksa mojlighet att tvatta klader vid behov.

Alkohol & drogfrihet
Anlaggningen dgs av Fralsningsarmén och hyrs av folkhdgskolan. Det rader absolut
forbud mot alkohol och andra oldampliga substanser och galler for hela anldggningen.
Inget problem for oss eftersom vi ar dar for att trana och sakert kan avsta fran sadant
under fem dagar

Anmil girna sa snart som maojligt. Antalet platser ar begrinsade!
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Anmalningsblankett
Se nasta sida
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Anmalan till sommarlager 2025

[ samband med anmalan betalas anmalningsavgiften (1 000: - /person). Slutbetalning
sker senast den 30 maj. Meddela sa snart du kan om du ater nagon anpassad kost.

Avgift for lagret inklusive boende och mat ar 4 800: -
Observera att antalet platser dr begrdnsade! Plats sédkras i samband med betalning
av anmdlningsavgiften.

Vanligen fyll i foljande uppgifter:

Namn deltagare Béltesgrad

OBS: ANMALAN AR BINDANDE.

Om Du blir sjuk precis innan ldgret och véljer att inte 8ka p8 sommarldgret m8ste Du fortfarande betala
lageravgiften. Du ska d8 kontakta ditt férsékringsbolag (hemférsékringen) fér erséttning. Vi sénder dig ett intyg
om att Du skulle deltagit som underlag.

Avgifter erlagda i samband med denna anmalan: .............cccooeeiiieeeen,



