ALNAS

VALKOMMEN TILL ALNAS FRILUFTSGARD

- Infoblad infor er vistelse



VALKOMNA TILL ALNAS FRILUFTSGARD

For att underlatta er vistelse pa Alnas friluftsgdrd har vi samlat matnyttig information
har. Sprid garna vidare till hela gruppen eller till ansvariga for gruppen. Mer
information om Alnas friluftsgérd finns pa var hemsida kfumalnas.se. Vi ser fram
emot att ge er fina dagar och upplevelser. Vi har grupper som kommer over dagen
men aven som Overnattar hos oss. All information som ror overnattande gaster har vi

samlat langst bak.

Med vanlig halsning

Alnds personal

ATT GORA INNAN AVFARD

e Senast 10 dagar fore ankomst ska ni meddela Alnas gruppens exakta antal
samt specialkost.
e Stam av programmet med Alnas bokningsansvarig ca 10 dagar innan ankomst.

HITTA TILL ALNAS

KFUM Alnas Friluftsgérd ligger pé Malarvagen 14-16 i sodra Uppsala. Buss 8 och 11
gar fran centrala Uppsala, hallplats Trasthagen. Det finns gratis parkering for bade
bil och cykel.

ATT GORA TILLSAMMANS

Vi uppmuntrar vara grupper att géra saker tillsammans och ha roligt. For att
underlatta erbjuder vi foljande utan extra kostnad:

o Lagerldda med fotboll, basketboll, beachvolleyboll, tennisracket och bollar,
brannboll

o Repbanan (en balansbana i skogen som kan gdras pa egen hand eller i grupper)

o Tillgang till fyra kanadensare under vistelsen hos oss

o Fiska fran var brygga (ta med egna fiskegrejer).

o Tillgéng till tennisbanan d& den inte ar uthyrd

o Sakletare pa Alnas (aktivitet att gora pa egen hand eller i grupper)

o Skogsutmaningen (aktivitet att gora i grupp tillsammans med en vuxen), tar ca 1,5-2

timmar och kraver vuxen medverkan 50:-/person



o Taltkatan med grillplats och mdjlighet till kvallsmys
o Discopaket (ljudanlaggning, discolampa och popcorn, kostar 750 kr/kvall)

ATT VARA LEDARE/MEDFOLJANDE VUXEN

Som ledare/medfoljande vuxen fyller du en viktig roll. Du har ansvaret for gruppen
och vara personal gor sitt basta for att ni ska trivas hos oss. Nedan foljer nagra
exempel pa vad du kan forvanta dig av var personal och vad personalen forvantar sig

av dig.

Personalen ansvarar for:
e Att vara gruppens kontakt under vistelsen och att i samrad forsoka tillgodse
gruppens 6nskemal och behov.
e Att ge gruppen information och tillgdng till material.
e Att genomfora bokade aktiviteter och informera om samlingsplatser och tider.

o Sakerheten i de aktiviteter som Alnas erbjuder.

Ledare/medfoljande vuxen ansvarar for:

e Att minst en medfdljande vuxen ar med och vid behov hjalper Alnas
personal/instruktorer pa aktiviteterna.

o Att satta regler for gruppen (ex. bad, sovtider, fordelning av sovplatser,
kontakt med vardnadshavare, fordela stadning) sa att ni kdnner bekvama och
trygga under er vistelse.

e Att se till att gruppen passar tider for aktiviteter och maltider.

e Att lokalerna stadas och att de ar klara nar personal kommer for att checka
av.

BADREGLER

Vi har en badbrygga pa Alnas. Vilka badregler som ni anvander ar upp till er. Var
rekommendation ar att inget bad sker utan myndig ledares tillstdnd och aldrig utan
dennes narvaro.

OMKLADNINGSRUM/DUSCHAR OCH BASTU

Vara omkladningsrum ligger i Sportstugan, mellan dessa finns en mixad bastu med

ingdng fran bade tjejernas och killarnas omkladningsrum.



Bra att veta ar att var medlemsférening UVK (Uppsala Vindsurfing Klubb) har fri
tillgdng till dessa omkladningsrum s& ar det en blasig dag kan det handa att man
moter dem i Sandnas tradgard eller i omkladningsrummen. Visa hansyn och respekt
for varandra.

Sa funkar bastun pa Alnas

o Timern till bastun sitter under elskdpet i stadskrubben i tjejernas
omkladningsrum. Det tar ca 30 min for bastun att bli varm. Timern ar pa tva
timmar. Darefter far ni starta om den om ni vill basta langre.

o | stadskrubben hittar ni aven hink med skopa till bastun samt stadutrustning.
Hall pa en skopa vatten &t gédngen pa stenarna nar bastun ar varm. Rinner
vatten ut fran botten pad aggregatet s& har man hallt pa for mycket vatten eller
sa ar stenarna inte tillrackligt varma och man far da avvakta lite innan man
haller pa mer. Vattnet skall avdunsta fran stenarna.

o Tillsatt garna nagra droppar eteriska oljor till vattnet for annu en trevligare
bastuupplevelse.

Vi ber er respektera att Alnas ar en alkoholfri plats.
Nar ni bastat klart galler foljande
= Stada de utrymmen ni anvant enligt checklista for stad som sitter
pa insidan av dorren i stadskrubben.
= Lamna bastun s& som du sjalv vill hitta den.
= Setill att slacka efter er och stanga ytterdorren ordentligt.

FRANATILLO

Aktiviteter Ni kan boka olika aktiviteter under er friluftsdag/lagerskola. Vissa
aktiviteter gor ni pa egen hand och andra leds av vara instruktoérer. De
instruktorsledda aktiviteterna bestar av samarbete, hoghdjdsbana (fran &rskurs 5),
klattring, flottbygge, stolphopp eller backstapling.

Alkohol Eftersom vi ar barn- och ungdomsférening och barn och ungdomar ar pa
omradet far alkohol inte forekomma i ndgon form.

Ankomst Nar ni kommer tar Alnas personal emot er, informerar er om garden och
rutiner samt visar gruppen till ratta. Darefter haller Alnas personalen ett kort mote
med ansvarig ledare for gruppen.

Brandskydd Alla brandlarm ar lokala och 112 maste alltid kontaktas i handelse av

brand. Alla hus ar utrustade med brandlarm och brandslackare. | sovsalarna finns



aven instruktion och véast fér utrymningsledare. Atersamlingsplats for alla grupper &r

pa grusplanen bredvid tennisbanan.

Bokningsregler Sker avbokning senare an 30 dagar fore ankomst debiteras 50% av
bokningsbeloppet. Sker avbokning senare an 14 dagar fore ankomst debiteras 100%
av bokningsbeloppet. Andras antalet deltagare 14 dagar eller senare debiteras
eventuella uteblivna platser med fullt pris.

Eldning Det finns tva grillar i Sandnas tradgard samt en eldstad i var tipi. Elda endast
pa dessa platser. Se alltid till att ni har slackningsmaterial i narheten. Ved och

grillgaller finns pa Alnas.

Glasskiosk P4 Alnas finns en glasskiosk med glass och dryck. Denna ar éppen utifran

gruppens onskemal och nar personal ar pa plats. All betalning sker via swish.

Hansyn Klockan 21.00 ska det vara tyst pa omradet. Vi har goda grannar som vi ar
radda om.

Kanoter Vid lagerskola ingdr lan av tre kanoter. Gor upp med personalen nar och hur
ni tanker paddla. Vi vill alltid ge gruppe en instruktion kring flytvastar och sjovett

innan ni borjar paddla.

Lagerlada Alla grupper som bokar omradet/lagerskola/Overnattning far tillgdng till
var lagerldda med bollar och tennisracket. Gruppen ansvarar for att det som finns i

lddan vid ankomst finns i ld&dan vid avresa.

Omradet Nar ni hyr omradet far ni tillgdng till basketplan, tva beachvolleyplaner,
repbana, fotbollsplan, tennisplan i man av plats, brygga och véra grillplatser. Ni far
aven lana bollar, ved och omkladningsrum med dusch, bastu och toaletter.

Rokning Rokning sker utanfor Alnas omrade.
Sjukvard Pa Alnas finns material for forsta hjalpen.

Spel Det finns schack, fyra-i-rad och kortlekar i vara sovsalar. Skont om ni vill ta det
lite lugnt och varva ner.

Sopor Det finns soptunnor pa hela omradet som ska anvandas. Vid lagerskola kastas
sopor i soprummet, som ligger i garaget (ovanfor tipin). Ingdng till soprummet ar ut

mot vagen. Det finns sarskilda karl for pant.

Stadning Alla utrymmen som gruppen anvant vid évernattning ska stadas. Alnas
personal gor en sista kontroll men da ska allt vara checkat och godkant av ledare.

Det finns tydliga stadinstruktioner i varje hus.



Vardelada Sag till om ni vill lana en vardeladda att samla in allas mobiler och
vardesaker i. Var erfarenhet ar att nar telefonerna férsvinner blir det roligare att vara

pa lager.



FORSLAG PACKLISTA

Det kommer manga olika typer av grupper till Alnds och darfor ar det svart att gora
en lista som passar alla. Men har kommer lite tips pa saker som ar bra att ha med. P4

Alnas finns inte ndgot daligt vader och vi genomfor aktiviteter aven vid regn och kyla.

For overnattning
e Toalettartiklar (tandborste, tandkram mm)
e Handduk

e Var och en tar med sig lakan, paslakan och érngott. Sovsack fungerar ocksa
bra men da ska 6rngott anvandas. Det finns kudde och tacke.

Klader for alla vader
e Skona klader som tal att vara utomhus i
e Ar det kallt kan extra troja, vantar och mossa vara bra att ha med.

e Regnklader

e Badklader
e Bra skor for vadret, kangor eller stovlar ar att rekommendera om det ar kallt
och blott

Annat som kan vara bra att ha
e Vattenflaska
e Bok/tidning/kortlek
e Mobilladdare
o Fiskespo
e Ficklampa
e Mossa/solhatt/keps
e Solskyddskram och myggmedel



