Hej alla!

Har kommer lite info. och nagra bra-att-tdnka-pa infor sondagen... Den blir tuff sa alla behover
preppa med vettig frukost. Det tar ett tag innan forsta traningspasset sa det gar att
"kompletteringsadta” i bilen pa vag dit.

Halltider:

00:ornas lager borjar runt 09.00 med teori och slutar 14.00.

Match i Orebro 15.30.

Matchen slut strax fére 17 och vi bér vara hemma mellan 18.30-19.00.

Samling for 00:or:
FOO borjar dagen med Vastmanlandslager #2. Samling pa IKEA-parkering 08.25. Fran Koping till
Orebro finns det skjuts och d3 dven hem fran Orebro.

99:0r och 01:a:

Moa M och Fanny aker med Ilkka fran V-as via Koping.

Jazze &ker egen bil, kan dka direkt till Orebro om ni vill.

Elle kommer direkt till Orebro

Emelie Lindroth har varit risig men behovs i morgon om du ar battre. H6r av dig/er Micke!

Lungetys IP, Orebro, Google Maps:
https://www.google.com/maps/place/59%C2%B014'55.9%22N+15%C2%B011'17.2%22E/@59.24886
,15.18812,15z/data=!13m1!4b114m2!3m1!1s0x0:0x0

Klader pa ldger/match:

e Vianvander roda matchtréjan pa lagret

e Match mot Adolfsberg, vi spelar i kortarmad bla matchtréja
e Langdrmad blad matchtroéja féljer med

e Tag med rena shorts/strumpor till ombyte fér matchen.

e Tag med duschgrejer/ombyte efter matchen

Mat & dryck fér er som ar borta hela dagen:

e Medtag egen lunch

e Tag med extra energitillskott dvs, nétter, russin, kokos, torkad frukt, frukt etc.

e Vimaste dven ata direkt efter zonldgret sa minst ”“en macka och en frukt” vore bra.

e Tag med annat att dricka an bara vatten. Chokladdryck, Festis... (en kylvdska ar ett tips mao)
e Efter bortamatchen ar det fritt fram for “Donken” eller annat.

e Braatt ha en slant med sig om man behdover képa nagot att dta/dricka
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