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Vardar till torsdags traningar -2008

Det blir varierad fystraning dar alla kan vara med som ar motiverade att tréna upp sin fysiska
kapacitet med fart lekar och intervall traning, for att till sist avsluta med en dusch och bastu i
Klubbstuga.

Vi delar in oss i grupper innan vi sticker ut det kan finnas manga olika traningar att vélja pa sa
nagot finns till alla fran stavgangare till I6parstjarnor

Datum | Ansvariga

10/1 |Fam. Back

17/1 |Fam. Kindlundh

24/1 | Fam. Westlund

31/1 | Fam. Runander

7/2  |Fam. Osterholm

14/2 |Fam. Lindell

21/2 | Sportlov Fam. Béck

28/2 |Fam. Lindgren eller Torpfeldt

6/3 Johan Wennstrom

13/3 | Fam. Petterson

20/3 | Fam. Eklund

27/3 | Fam. Ronnby

3/4 Fam. Gimholt

10/4 | Pelle Bang

Till ansvariga:

Din uppgift ar att lasa upp, satta pa bastun och se till att alla kommer i vdag. Nar man har
tranat ar det viktigt att fylla pa med kolhydrater sa nagon enklare fika bor man ordna fram.
Vill du byta dag sa hor av dig till nagon annan pa listan!

Nar vi tranar vintertid och det &r morkt maste vi synas reflex vast eller liknande &r ett maste,
en pannlampa sa att du ser var du satter fétterna kan vara bra

TT-kommittén fixar forslag, men du far garna ha egna idéer!

Samling vid klubbstugan alltsd med "inslapp" mellan 17,45-18,05 darefter springer vi ut sa
snart som mojligt.

Sen far vi val utveckla det hela i den riktning vi finner lampligt med tanke pa deltagare, vader
och annat.



