Sommartraning 2024

Antligen dags for lite sommar och sol men &ven lite sommartraning .

Vi vill att man kor minst 2 loppass samt tva styrke/rorelsepass i veckan. Dessa gar jattebra att
kombinera att man tex kér lopningen forst och kdr styrkan efter. Men vill man hellre dela upp det
s gar det saklart bra.

Viktigt att alla haller igang under sommaren bade for din egen skulle
och for dina lagkamraters skull.

Obligatoriska fystester kommer att genomforas bade fore och efter sommarledigheten.

Ni som trdnar annan idrott under sommaren kan tillgodorakna er dessa pass istallet men bra att
anda forsoka lagga in lite spanstévningar och annat man kénner att man behoéver komplettera
med.

Vi vill att man lamnar i blanketten ifylld direkt nar vi drar igang igen efter
sommaruppehallet.

An

Om alla skoéter sin tréning kanske det blir nagon beléning i uppstarten &

Ha en underbar sommar och njut av lata dagar, sol bad
och saklart glass! ©/ ®* 9,

Visesihostigen!

Halsningar Niklas, Therese, Camilla, Elin och Hanna



