Lagreti Hunnebostrand

Da var det aterigen dags for lager i Hunnebostrand, nytt for i ar ar att vi kor det som uppstartslager i
stallet for avrundning pa sasongen. Som vanligt sa kommer vi att samla in alla mobiler for att tjejerna
pa basta satt skall umgas och bygga lagsammanhallning. Saklart kommer dem fa ringa hem pa
kvallen innan laggdags. Ar det ndgot sp finns vi tranare eller ndgon i féraldragruppen tillganglig pa
vara telefoner.

Vi kommer att trana bade pa handbollsplanen och utomhus. Vi kommer att ha teoretiska pass och
lagmote for att starka gruppen och gemensamt komma 6verens om vart kommande ar.

Pa plats s& kommer vi att dela ut nya matchklader till alla tjejer. Dessa klader kommer man sedan
sjalv att ansvara for och skéta om under sédsongen. Tank pa att dessa klader inte skall torktumlas -
den orangea fargen pa trojan blir blekt och ful av detta - folj tvattraden noggrant.

De gamla matchkladerna skall tas med till lagret tvattat och klart och skall dterlamnas till klubben.

Har vi tur sé ar vadergudarna med oss och da kanske vi far mojligheten att bada, ta garna med
badklader sa far vi se hur det blir.

Sist men inte minst vill vi att ni pratar med tjejerna infor lagret om Tigrarnas 10 budord (se sista
sidan).

Ungefarligt Schema:

Lordagen

08.00 - Samling vid Alvdngens klubbhus (meddela avvikelser ASAP i gastboken pa laget.se), se till att
tjejerna ar ombytta och klara for traning med traningsoverall eller likande som overdrag.

09.30 — Ankomst Hunnebostrands idrottshall

10.00-17.30 -Traningarna startar igdng, varvat med teori. Mellanmal och lunch serveras

18.30 — Middag pa Bella Gastis

22.00 - God natt

Sondag

07.00 - God morgon och packning av all utrustning
08.00 - Frukost

10.00-13.00 — Matcher mot/med Lysekil

13.00 - Lunch och spelarmote

15.00 — Stada och iordningstéalla lokalerna

Ca 15.30-Avresa

Packlista:

e Luftmadrass eller likande

e Sangklader

e Kudde

e Badklader (blir det vader sa kanske vi badar)

e “Sovklader”

e Handduk och tval/schampo

e Ombyte for middag pa Restaurang

e Klader efter vader (hall koll pa vadret innan avgang)



e Traningsklader:
o 1-2parshorts
1-2 st t-shirts
Traningsoverall eller motsvarande
Vindjacka (kanske regntat) att springa i vid utomhustraning
Loparskor for utomhusbruk
Handbollskorna fér innomhusbruk
o Vattenflaska
e Jacka (aterigen, ha koll pa vadret)
e Nya matchklader delas ut pa plats —ta med de gamla drakterna (shorts och t-shirt) tvattade
och klara
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Tigrarnas 10 budord:

Ha roligt

Vara en bra kompis

Alltid anstranga sig

Ha en positiv attityd

Vara passionerad

Anvanda ett bra kroppssprak
Vardera vad tranare sager
Gora det lilla extra

Kommai tid

1
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5.
6.
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9.
10. Vara forberedd



