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Bérja trdna med oss

Anmél dig genom att maila dit
namn, adress, fédelsedr, e-posta-
dress, tréjstorlek samt niva:

Nivé 1: Bérja jogga, fér dig som
vill klara av att springa 3-5km utan
stopp.

Nivé 2: Springa snabbt, fér dig som
vill springa 5km pé& 25-30 min och
milen pé& cirka 60min.

Nivé 3: Springa snabbare, fér dig
som vill springa 5 km p& 20-25 min
eller milen runt 50 min.

Nivé 4: Fér dig som &r van att
springa och vill springa 5km under
20 min och milen runt 40 min.

till RoslagenSpringer@ranas4h.nu
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Roslagen Springer

Medlemskap i Roslagen Springer
kostar 700kr och dé ingér:

* Individuellt tréningsprogram

* 12 tréningstillféllen,

onsdagar kl.18:00.

* Medlemskap i Ranés 4H.

* T-shirt.

* 2st inspirerande férelé@sningar om
tréning och hélsa.

Obs. Medlemmar i Rané&s 4H betalar
400kr.

Betalas pd Bg: 184-3291 (skriv namn
och roslagen springer som meddelande)

Kontakt

Har du négra fragor, hér av dig via
mail pé roslagenspringer.ranas4h.nu

n Besdk oss pd Facebook och kolla

dven in roslagenspringer.blogg.se
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Vilkommentillen
ny sdsong med
Roslagen Springer.

Lépning har aldrig férut varit populérare och det bara
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fortsdtter att 6ka. Ménga favhngsarrangorer rapporterar en |

kning p& anmdlningar och nya rekord pé néstan alla stérre

motionslopp. Nu ér det dags fér dig att utmana dig sjélv!

Vilka é&r vi?

Vi ér nagra frén Ranés 4H som
under véren startat upp projektet
Roslagen Springer. Vi vill férm-
edla vér kunskap om 16pning samt
inspirera motiondrer i alla aldrar
till att bérja springa eller ta sin
I6pning till nya nivéer. Vi vet att
genom att légga till lite extra &vn-
ingar och fé& kontinuitet i [6pningen
kan man f& ut mycket mer av sin
I6pning. Sen far man inte glémma
hur mycket det underléttar att ha
nagra att tréna med. Det gér att
man orkar ge det dér lilla extra p&
tréningarna och det ékar chanser-
na att man fortsétter att tréina.

Nér, var och hur?

Vi kommer bérja pé riktigt den 24
augusti och sen kéra fram till 9
november. Det blir allts& 12 veckors

tréning under hésten och det kommer

att vara onsdagar mellan 18-19 pé
uppe pd Campus Roslagen! De som
vill smygstarta tidigare kan gé in pé
bloggen eller héra av sig till oss.

Maél med tréningen

Det é&r viktigt att vi alla har mal for
var tréning sa det inte bara blir
samma sak dag efter dag. Dérfér
kommer vi alla bérja sésongen med
att sétta upp egna mal fér sin trén-
ing. Det kan vara allt frén att orka
springa 3 km utan att stanna till att
springa milen under 40 min.

Inomhushallen

En glddjande nyhet &r att vi friidrottare

i Norrtélje ska f& en inomhushall pé&
Campus Roslagen. Déar kommer vi ha

en plats att utgd ifrén dven nér det bli

mérkt och kallt. Dér vi kan tréna lite
styrka och rérlighet efter vi sprungit.

Trdnare

Daniel Cortobius, elitsatsande,
gatt |6ptrénarutbildning 1-2, lést
idrottspsykologi, gétt trénarutbild-
ning mot ungdomar i 14-17&r med
inriktning 16pning.

Leif Larsson, motiondr, gétt
[8ptréinarutbildning.

Christer Holm, motionér, gatt 16p-
trénarutbildning, lést idrottspsykologi.

Emma Drake, motionér, gétt barn-
och ungdomstréanarutbildningar.



