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Börja träna med oss
Anmäl dig genom att maila ditt 
namn, adress, födelseår, e-posta-
dress, tröjstorlek samt nivå:

Nivå 1: Börja jogga, för dig som 
vill klara av att springa 3-5km utan 
stopp. 
Nivå 2: Springa snabbt, för dig som 
vill springa 5km på 25-30 min och 
milen på cirka 60min. 
Nivå 3: Springa snabbare, för dig 
som vill springa 5 km på 20-25 min 
eller milen runt 50 min.
Nivå 4: För dig som är van att 
springa och vill springa 5km under 
20 min och milen runt 40 min.
till RoslagenSpringer@ranas4h.nu

Medlemskap i Roslagen Springer 
kostar 700kr och då ingår:

• Individuellt träningsprogram
•12 träningstillfällen,
 onsdagar kl.18:00.
•Medlemskap i Rånäs 4H. 
•T-shirt.
• 2st inspirerande föreläsningar om
träning och hälsa.
Obs. Medlemmar i Rånäs 4H betalar 
400kr.

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

Har du några frågor, hör av dig via 
mail på roslagenspringer.ranas4h.nu

Kontakt

Besök oss på Facebook och kolla 
även in roslagenspringer.blogg.se



Löpning har aldrig förut varit populärare och det bara 
fortsätter att öka. Många tävlingsarrangörer rapporterar en 
ökning på anmälningar och nya rekord på nästan alla större 
motionslopp. Nu är det dags för dig att utmana dig själv!

Välkommen till en 
ny säsong med 
Roslagen Springer.

Vilka är vi?
Vi är några från Rånäs 4H som 
under våren startat upp projektet 
Roslagen Springer. Vi vill förm-
edla vår kunskap om löpning samt 
inspirera motionärer i alla åldrar 
till att börja springa eller ta sin 
löpning till nya nivåer. Vi vet att 
genom att lägga till lite extra övn-
ingar och få kontinuitet i löpningen 
kan man få ut mycket mer av sin 
löpning. Sen får man inte glömma 
hur mycket det underlättar att ha 
några att träna med. Det gör att 
man orkar ge det där lilla extra på 
träningarna och det ökar chanser-
na att man fortsätter att träna. 

När, var och hur? 
Vi kommer börja på riktigt den 24 
augusti och sen köra fram till 9 
november. Det blir alltså 12 veckors 
träning under hösten och det kommer 
att vara onsdagar mellan 18-19 på 
uppe på Campus Roslagen! De som 
vill smygstarta tidigare kan gå in på 
bloggen eller höra av sig till oss.

Mål med träningen
Det är viktigt att vi alla har mål för 
vår träning så det inte bara blir 
samma sak dag efter dag. Därför 
kommer vi alla börja säsongen med 
att sätta upp egna mål för sin trän-
ing. Det kan vara allt från att orka 
springa 3 km utan att stanna till att 
springa milen under 40 min. 

Daniel Cortobius, elitsatsande, 
gått löptränarutbildning 1-2, läst 
idrottspsykologi, gått tränarutbild-
ning mot ungdomar i 14-17år med 
inriktning löpning.

Leif Larsson, motionär, gått 
löptränarutbildning. 

Christer Holm, motionär, gått löp-
tränarutbildning, läst idrottspsykologi. 

Emma Drake, motionär, gått barn- 
och ungdomstränarutbildningar.

Tränare
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Inomhushallen
En glädjande nyhet är att vi friidrottare 
i Norrtälje ska få en inomhushall  på 
Campus Roslagen. Där kommer vi ha 
en plats att utgå ifrån även när det bli 
mörkt och kallt. Där vi kan träna lite 
styrka och rörlighet efter vi sprungit. 


