Traning
Sportlovet

D3 var det dags att fa information om traningen pa Sportlovet!

Som jag har pétalat tidigare &r det bra att trana i 50:a.
Man bygger upp styrka och kondition pd ett helt annat satt, och sen &r
kanslan nar man kommer tillbaka i 25:a att det kanns
|attare och snabbare.

Har far ni traningstiderna under Sportlovet, och tréningen &r pa
Valhallabadet, férutom p& mandagen da vi har ett
dterhamtningspass i Nolhaga efter UGP 1.
Traningen pad Valhalla géller A-, B- & C-gruppen.

M3 13 febr. Samling kl. 18.45 Traning kl. 19.00 — 20.15 (A-, B- & C)

Ti 14 febr. Samling kl. 10.15 Traning kl. 10.30 — 12.30 (C-gr. 11.15 - 12.30)
Samling kl. 13.45 Traning kl. 14.00 — 15.30 (A- & B)

On 15 febr. Samling kl. 09.45 Traning kl. 10.00 — 12.00 (C-gr. 10.45 - 12.00)
Samling kl. 13.45 Traning kl. 14.00 — 15.30 (A- & B)

To 16 febr. Samling kl. 10.45 Traning kl. 11.00 — 13.00 (C-gr. 11.45 - 13.00)

Fr 17 febr. Samling kl. 09.45 Traning kl. 10.00 — 12.00 (C-gr. 10.45 - 12.00)
Samling kl. 13.15 Traning kl. 13.30 — 15.00 (A- & B)

Lérdag och séndag ar simmarna lediga.

C-gruppen tranar 1,15 pa formiddagen, och borjar senare an A- & B-
gruppen pa férmiddagen, men vill ndgon i C-gruppen aven trana pd
eftermiddagen ar dom valkomna att gora det, och da tréanar C-gruppen
en timma och bdrjar samtidigt med A- & B-gruppen.

Har har jag ett 6nskemal - att Arvid Lundgren, Linnea S6derman samt
Emma Dimitriou Sagré tranar fler pass an vad C-gruppen skall trana.
GIom inte att ta med er mat & dryck om ni trénar tva pass
samt traningsmaterialet.

Ni kan lamna kvar traningsmaterialet pd Valhallabadet, sa det behover ni
inte ta med er fram och tillbaka.

GIlém inte gummiband och hopprepet.

Passa nu pad att tréna ordentligt under Sportlovet.

Ta igen "férlorad traning”, och trana for framtiden.

Frdgor ring 0703 - 787991 eller maila till

ann.mardbrink@telia.com
" Mot Kneippbyn Swim”
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