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L yst til & bli bedre fotballspiller?

Her er 2 gode alternativer for dem som gnsker a komme i litt
bedre formeller eventuelt & bli en bedre fotballspiller.

O a Jgsendal starter snart opp ned | grdag og se@ndagstreni nger.
Lar dagstreni ngene passer for alle og kanskje kan du lure ned
far, nmor eller venner?

Sgndagst r eni ngene kommer til & virke som en "kondi sj onsbonbe”
for demsomer ned, iflg. Aa. Hvorfor da ikke bruke sgndagene
denne vinteren til & satse litt? Huske at til grunn for & kunne
utfere gode "fotballferdi gheter” gjennomen hel kanp |igger god
kondi sjon. Sa hvorfor faktisk ikke satse litt og fa et

f orsprang pa not st anderne...

Lor dagsgkt ene starter omlag kl 11, nmed oppvarm ng, |gping ute
eller inne i hallen. Fra kIl 11.30 til 12.45 er det uthol dende
styrke og spenst trening i hallen. Lgrdagsektene passer for
alle somhar en anbisjon oma komme i litt bedre form

Sgndagsekt ene starter kl 11 med |l gping i ca tre kvarter i

onr adet rundt idrettsanl egget. Deretter sykles det til
Stemmenyren, det tar en liten tine, og en halvtine trening
vann. @kten er ferdig til stengetid kl 14 i Stemmrenyrshall en.
Det blir organisert returtransport ned til henger for sykl ene,
og tilsvarende transport inn til hallen for badetgy og tart
tgy. Dette er en trening for dem som har hgye idrettslige
anbisjoner. Til gjengjeld antar vi at effekten av treningen vil
vag e forni dabel pa uthol denhet. Ut gvere som skal vere ned pa
dette md ha en brukbar sykkel, godt med klesskift for
overgangen fra lgp til sykling, rett bekledning for alle
vagforhold, mat og drikke til inntak under syklingen.

Vi ktig:
Del t akere pa sgndagstreni ngen md nel de seg pa pa forhand, fordi
det handler om | ogistikk pa returen (antall biler). Panel ding

til Aa, nobil 93453784.
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