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For Fellesskap og idrettsglede


Trening og Kamper 

Struktur – trening Mandag kl 1700 – 1810 
· Opprop 
· Oppvarming
· Øvelse
· Spilling
· Uttøyning i graderoben 

· Gi beskjed hvis du ikke kommer på trening 

Det er fint hvis jentene kan møte 5 min før og være 10 min etter treningen 
da får vi bedre tid til uttøyning samt informasjon og evaluering av dagen trening 

Opplegg ved kamper i Rana Hallen 

· Det er VIKTIG å gi beskjed hvis du ikke kan spille kamp
· Kampoversikt er delt ut til alle og det blir minnet om kamper til helgen på trening. De som skal spille får også beskjed på trening 
· Møt 30 min før kampstart 
· Husk : Sko, Knebeskyttere, Spilledrakt, hårstrikk og vannflaske 
Opplegg bortekamper

· Ved kamper i Brønnøysund og Sandnessjøen vil det blir organisert kjøring 

· Møt opp ved klubbhuset til avtalt tid, for å sikre oss at alle har plass. Gjelder ved alle bortekamper

· Ta med : Mat, drikke, frukt. Ha gjerne flere matpakker 

· Bag med håndklær og bytteklær. Husk sko, knebeskyttere, spilledrakt, hårstrikk og vannflaske

Hilsen 
Åshild  tlf privat 751 30073, mobil 91339311
Heidi tlf privat 751 40246, mobil 48228704
