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FORENINGSGUIDEBANKEN

TRANING och TAVLING

"Vagen till resultat via kunskap”

Trdaning, traning och traning
Tavling ar den basta av
traningstillfallena

Forberedelserna ar den
Jorsta delen i traningen och
det borjar med kunskapen
om dina behov; naring,
somn och lar kanna din
kropp — hela din kropp



Vara erfarenheter gallande traning och tavling

Vikten av att ha sovit och dtit rdtt infor traning och tavling
dr viktigt, inte bara forden enskilda personen, utan ocksa
for hela laget. Det skapar de rdtta forutsdttningarna att
gora det bdsta man kan samt att halla humoret uppe och
ha orken fullt ut. Varje deltagare i laget, eller som
individuell deltagare, har ansvar for att vara mentalt
forberedd infor tavling och naturligtvis infor trdning.

Hdr och nu — ar det som galler!

e [ foreningen;

Utbilda i kost- och naringsldara
bjud in experter pGd omradet sa
blir utbildningen bdttre och mer
intressant

Finns det bra utbud i foreningen
for att komplettera
kostbehoven?

Kom ihag att det finns olika
behov beroende pa dlder i
medlemsskaran.

Undvik energidrycker i ert
utbud — skadligt for de flesta!
For medlemmen;

INTE trana vid sjukdom, skador
och nedsatt immunforsvar.
LYSSNA pa hela din kropp!

Visa respekt och stanna hemma
for att inte sprida smitta och for
t ex att vila kroppen., inte minst
for kommande trdaningar och
tavlingar. Hjartat ar kroppens
pump och tal inte over-
anstrangningar.

VARNING for hjartmuskel-
inflammation!

For de yngsta;

LEK dr en viktig del for att halla
traningen intressant!

e Gor traningen mer intressant;
Tillat medlemmar att leda
delar av trdningen
Bjud in en “overraskande”
trdnare, ledare som far
inspirera deltagarna
Kom ihag att LYSSNA pad och
FRAGA deltagarna och ldt
ndgra visa évningar...
TRANA TILLSAMMANS med
annan forening
Gor ndgot annat an just den
ordinarie traningen —
TRANA kommunikation och
ga sedan pa bio!

e [Forbered noga infor
TAVLING;

Vad dater man kvallen fore?
Ar vdskan rdtt packad for rdtt
tavling?

Vilken roll har jag i aktuell
tavling? Vilka ar mina
medspelare? )

Alla som dr med AR LAGET!

Gor din/Er lista for just
din/Er forening



