Gustavsbergs IF Handboll FO5

Sommartraning 2016

Minst 10 ganger under sommarledigheten, fram till 21 augusti, ska du ha gjort féljande:

- Springa 2 kilometer

- Kndboj 3x10 — viktigt med tekniken, be mamma eller pappa titta de forsta gangerna
du gor det:

o Sta axelbrett med fotterna, hall hdnderna i sidorna, bada fotterna hela tiden i
kontakt med underlaget

o Ryggen ska vara rak, inte svaja och inte falla framat
Knana far inte falla in och ska hallas 6ver foétterna.

Satt ett kryss nedan for varje gang du har sprungit och gjort 6vningarna. Ldmna sedan in
lappen till tranarna nar traningen startar igen i augusti.

Ha en jatteskon sommar, sa ses vi igen i augusti!
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