Liten lathund inför Coop forum Cup!
Utrustning.

Byt underkläder ofta för att undvika skavsår och värmeutslag.

Strumpor och skor är kanske det viktigaste att vara noggrann med, ta med dej tofflor (bad , foppa). Så du kan byta ofta…
Ha inte match skorna på dig om du inte spelar.
Se till att du hänger upp ditt match ställ efter match, ha gärna en t-shirt under matchtröjan, Det minskar ju risken för skavsår… även handduken bör ju hängas upp på tork. Ha gärna en stor och en lite mindre med.. Hygien är superviktigt……
En träningsoverall är det mest praktiska plagget under dessa dagar,

lätt att komma i och ur. 

Håll koll på dina saker, det är så mycket folk i omlopp, även oärliga personer som inte drar sig för att ta dina saker om du lämnar dem ur sikte… Har du Mobiltele el Mp3 med så var vaksam….
Sovsäck är väldigt praktisk att ha med sig tar liten plats och är lätt att packa, liggunderlag är att föredra… kudde är skönt.
Tänk på att det du tar med dig ska du själv kunna bära.

Mat/kost/Godis/vätska

Eftersom vi kommer att spela flera matcher så är det jätteviktigt att hela tiden fylla på kroppen med ny energi och vätska. 
Var noga med att äta vid rätt tillfälle och när tillfälle ges.
Frukt och yoghurt kan vara ett bra komplement om det blir ont om tid mellan matcherna.

Det kan vara ”gött” och ha lite godis med också. (lagom)
Bra o ha med sej lista…
· Underkläder en uppsättning för varje match.

· Extra strumpor.

· Match skor (Matchställ) 
· Överdragskläder.

· Tofflor. (typ bad, foppa)

· Mössa/Vantar.
· T-shirt.
· Byxor.
· Handduk 1 Stor. 1 liten.
· Hygien Art, Schampo, Tvål, Tandborste.  

· Väska/Rygga till Matchkläderna…
· Sovsäck, Liggunderlag, kudde.
· Är det något mer?

· Ja !!!! Frukt/yougurt.

· ”Ja men hallå snuttefilten da” 

Gött & ha grejer!!!
· Godis.

· Mp3.

· Kortlek.

· Bok.
