Traningshelg

I september varje ar har vi traningshelg tillsammans hela truppen. Datum for detta meddelas i borjan pa
hostterminen. Denna helg tranar vi pa koreografierna till var Allhegonakonsert och umgas for att svetsa
samman teamen till en samspelt trupp - for var sport ar ju en lagsportl

Efter att ev. packning stallts nere i foajén startar vi lordagen med gemensam uppvarmning ki 10 |
gympasalen pa Rannums skola innan vi delar upp oss i vara team och ovar pa respektive danser. Kl 13
pausar vi for lunch innan traningen startar igen ki 14. Efter lunchen borjar vi trappa ner pa traningen, ett
team i taget, for att ni som hjalper till med detta inte ska bli dverbelastade.

Team Castor tranar endast pa lordagen men far givetvis ocksa sova over om de vill. Hamtning och
packning sker da efter frukosten, ca kl 8.30, pa sondag morgon s& évriga team kan starta sin upp-
varmning kI 9. Darefter droppar teamen av succesivt enligt innan helgen meddelade tider som baseras
pa hur de ligger till i sina danser.

Foreningen bjuder pa all mat samt frukt under helgen men vattenflaska och godis (godiset far endast
atas pa kvallenl) tar man med sjalv. Nagra brukar gemensamt i sallskap av tranare eller narvarande
foralder ga ner till Ica Algen efter tacosen och kdpa godis. Tank pa att skolan ar en notfri skolal

Alla som vill sova dver maste meddelas detta till 0ss da vi i var tur maste anmala till Rdddningsgansten
hur manga som kommer att befinna sig i lokalerna under natten. Dessutom maste man meddelas oss
vilka maltider tjejerna kommer att delta i sa vi kan planera matinkdpen. Detta gors i ett formular som
kommer goras aktiv nagra veckor innan traningshelgen. Efter att anmalan till Raddningstansten ar
inskickad kommer man inte kunna efteranmala sig.

Kan du som foralder hjalpa till med t.ex. matlagning eller stadning under helgen? Hor av dig via Laget
eller var info-sida pa Facebook. Sjalvklart far alla foraldrar som hjalper till ocksa mat!
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