Dagbok uppstartslagret i Herrljunga for T2 & T3

Torsdag 11/8-2022

Torsdagen borjade utanfor Valhallabadet dar vi samlades for att aka
buss till Herrljunga. Val framme packade vi upp och gjorde iordning vara
sovplatser. Efter det at vi gemensamt matsack i Herrljungaparken.
Sedan borjade den forsta traningen. Traningen bestod av ett uppstarts
pass och lagkapper. Vi vilade sedan upp oss for middag och
kvallsaktivitet. Kvallens aktivitet var att lara kdnna sitt lag och rita en
lagflagga tillsammans. Kvallen avslutades med friaktivitet fram tills
laggdags.

Fredag 12/8-2022

Pa fredag morgon vacktes vi i gympasalen och gjorde oss snabbt
iordning for att ta oss till frukosten péa hotellet i Herrljunga. Efter frukost
var det dags for dagen forsta traning. Traningen var ett teknikpass dar
varje tranare noga gick igenom var sitt simsatt. Darefter var det lunch. Vi
fortsatte dagen med dagen med att kolla pa teknikfilmer med Lars
Frolander. Efter filmerna vilade vi och fick mellanmal for att halla uppe
energin till nasta pass. Eftermiddagspasset var fokuset pa tekniken fran
morgonen i ett medley pass. Pa kvéllen efter middagen hade tranarna
ordnat ett dverraskningsbad med bad och lek. Efter badet var dagen slut
och vi gick och lade oss.

Loérdag 13/8-2022

Pa l6rdag morgon vécktes vi tidigt igen for att ata frukost pa Herrljunga
hotellet. Vi hade sedan en teknikfilm visning av tranarna som filmat
vandningar i alla simsatt. Efter det hade vi ett vandingspass dar vi gick i
"stationer’och dvade pa vandningar och starter. Det var sedan dags for
lunch och vila infor eftermiddagens "maxpass"”. Efter passet var alla helt
slut och alla vilade innan middagen och kvéallens aktivitet. Var bast i test
dar vi fick gora fem olika test. Vi avslutade sedan kvallen med yoga i
Herrljungaparken.

Sondag 14/8-2022

Pa Sondagen sa vacktes vi tidigt ytterligare igen for att &ta frukost. Efter
frukosten begav vi oss for att gbéra oss redo for lagrets sista pass. Det
sista passet var ett lagkapp och roliga dvningar dar aven tranarna var
deltagare i lagen. Efter passet begav vi oss till var sista maltid under
lagret. Darefter packades alla vaskor och bara ut for att vanta pa bussen
som tog oss till Valhalla igen.



