Host-Vinterinfo till er Grassroters & Grassroters Jr. (och era kara foraldrar).
Vi ledare planerar in kommande Kick-Off helg pa Aventyrsgarden/Kinnekulle, férslagsvis 17-18
november, kan ni "Blivande" Grassroters och ni som redan ar Grassroters och Grassroters Jr da?

Oktober &r ju cyklisternas vilomanad, man kor igang med lite innebandy och/eller andra alternativa
sporter. Nu i november kommer vi kdra igang med inomhustraningen pa Evalds i Kvdanum och snart
ar vi framme vid den namnda Kick-Off:en pa Kinnekulle, veckorna gar fort :-)

Dock, du som nu blir 15 nasta ar eller redan &r vad vi kallar for Grassroters Jr, vill DU ta ett steg till,
orka hanga i nar tavlingssdsongen kommer ater och vi kor VG-/SWEcup och spetsar med 2-3
internationella tavlingar, typ arets stora succé U-EM!? Kroppsligt har du formodligen kommitin i
tonaren ordentligt och kroppen borjar svara pa fler traningstimmar. Vi fran ungdomsgruppen satter
nu ihop fler traningstillfallen sa NI Grassroters Jr far chans att trana tillsammans, alla av er har inte
alternativ traning som ex.vis innebandy och alla av oss behéver behalla inte minst tekniken dven
under vinterhalvaret, synd att "bjuda bort" bade det och konditionen :-) Ett led i detta ar att vi satter
ihop tankta traningsprogram. Vi kommer ocksa hjalpa er med hur mycket "tid" som kan vara lagom
att trana i vinter for att utvecklas i lagom takt.

For att DU nu ska ta nasta steg och fa var goda hjalp enl. ovan tar du fram din "tréaningsdagbok" (fér
den har DU val :-) ) och summerar hur mycket timmar det blev fran 1 november 2017 till 31 oktober
2018. OM, du nu inte har din traningsdagbok, tar du fram en kalender ber nagon som har lite koll
(mamma, pappa, traningskompis, tranare) pa nar och var du tranat. Summerar ihop timmarna for
respektive manad och sedan far fram vad det kan ha blivit under detta traningsar. S3 under hostlovet
nu, fram med kalender, penna och papper och summera ner, du kommer ha nytta av detta nar vi
diskuterar lampligt upplagg for just Dig :-)

Just dessa traningstimmar (inkl. tavlingar, en VG cup kanske ar 1 tim 15 min - 1 tim 30 min beroende
pa hur bra du gjort uppvarmningen och avrullningen) skall summeras hellre i lite underkant an "for
mycket". Det ar langt ifran noga pa minuten. Behover inte rdkna med skolgympan om det inte ar sa
ni springer 5-10 km var & varannan gympalektion :-) Jag hjalpte Tilde och Theo med deras timmar
(dom hade HELLER ingen dagbok!! fy skdms). Tog drygt en timma innan vi var klara med aret.
Innebandy, Gym/workout/innecykling/pannlampa/lager/tavlingar osv...

Posta direkt till mig, messenger eller mail tommy@evalds.se

Over and out // Mvh
Traningsansvarige Tommy Evaldsson



