Hej !

Satt papperet pa kylskapet samt fota av det och lagg in din mobiletelefon.

Nu tar vi uppehall frAn handbollen och vi ses igen fran vecka 33 dvs 12 augusti
kommer vi starta upp med handbollen igen. Mer info kommer pa mail narmare.

Vi vill nu uppmuntra Er att forberedda nasta sdsong med att

Trana

Vi dnskar att Ni 2-3 ggr i veckan springer lite intervaller eller utfor nagon form av
konditionstraning. Nedan ser ni upplagg. Till detta kommer ni fa forslag pa

styrkedvningar per mail.

Vecka | Typ Distans Tempo Antal ggr per vecka

1 Overdistans 5-8 km Prattempo | 2 ggr

Distans 2,5-3 km Hogt tempo 1 gor

2 Distans 2,5-3 km Hdgt tempo 2 ggr

3 Distans 2,5-3 km Hogt tempo | 2 ggr

4 Distans 2,5-3 km Hogt tempo 2 ggr

5 Overdistans 5-8 km Prat tempo 1 gor

Distans + 2,5-3 km + 15-15x 8 | Hogttempo | 1 ggr
Intervall

6 Overdistans 5-8 km Prat tempo 1 gor

Distans + 2,5-3 km + 15-15 x 12 | Hogt tempo 1 gor
Intervall

7-8 Distans + 2,5-3 km + 15-15x 16 | Hogt tempo | 2 ggr
Intervall

Vidare bor Ni minst 2-3 ggr i per vecka genomfoéra 6vningar fran styrkeprogrammet
som kommer till mail och ligger pa lagets hemsida.




Tavlingen
mot dig sjalv

WINNERS NEVER QUIT
QUITTERS NEVER WIN

e Jag tog fullt ansvar for vad jag
gjorde. Skyllde inte pa medspelare,
motspelare eller domare.

Kan jag svaraja ?
Da ar jag en vinnare

Trana pa

- Berdm dig sjalv // varje kvall skall du beromma dig sjalv
for nadgot bra du gjort under dagen.

- Berdmma varandra // Trana pa att ge berom till andra.

- Ta emot berdm /7 Nar nagon ger dig berém sig TACK , ta
in det positivt.

"Den som inte vill bli battre slutar att vara bra”
(Okand forbéattrare)



