Trdning infor Goteborgsvarvet

Sdndagar 31 januari-16 maj

Vi traffas varje sondag kl. 11.00, ombytta och klara, vid Traffpunkten (klockan)
i Skatas.

Var malsattning ar att du skall komma i form och vara val forberedd till ditt
motionslopp i maj.

Vi borjar med gemensam uppvarmning och delar darefter upp oss i, bas-, medel-
och intensivgrupper.

Vi kommer till stor del att &gna oss at distanstraning, men aven t ex backtraning
forekommer. Distansen 6kar vi allt eftersom konditionen blir battre.

Underlaget ar huvudsakligen grus, men aven asfalt forekommer.

Oavsett vilket lopp du ténker springa, sa valj den grupp som kanns bast for dagen.

Glom inte att ta med tillrackligt med vatska. Pa de langa Iéprundorna ar det bra
att
ha med sig vatskebalte.

For att sedan toppformen skall infinna sig i maj ar det bra om du springer nagot
mer under veckan samt kompletterar med jympa.

For att duscha, basta och byta om i Skatas anlaggning képer man ett separat
arskort eller betalar per gang. Mojlighet finns att byta om, duscha och basta i
Friskis&Svettis anlaggning Turion.

For att vara med och trdana hehodver du vara medlem hos oss samt ha ett
All- eller Trana utekort.

Medlemskapet kostar 100:- /kalenderar och betalas pa nagon av vara
anlaggningar. Trana Utekortet berattigar dig att delta i jogging, cross, stavgang
samt friluftsaktiviteter.

En If-forsakring ingar vid olycka.

Att tinka pa...

...vid infektion

Vid en infektion paverkas hela kroppen. Nar du anstranger dig stalls

storre krav pa hjartat och cirkulationen. En infektion kan sprida sig till

t ex hjartmuskeln och da kan en Overbelastning av hjartat vara direkt livsfarlig.

- Ingen fysisk anstrangning om du har en infektion med feber.

- Bérja inte trana forran du varit feberfri i minst ett dygn.

- Starta mjukt om du har varit sjuk. Har du legat till sdngs en vecka har
du t ex tappat ca 25% av din muskelstyrka.

- Smartor i brostet och onormal trétthet ar allvarliga varningssignaler.
Avbryt traningen direkt!

...vid trdningsvark
Du har sakert kant smarta och stelhet i musklerna efter ett tranings-
pass. Oftast ar det som allra stelast pa morgonen andra dagen efter.

Traningsvark beror pa sma bristningar i muskelns minsta bestandsdelar.
Det har ger upphov till en svullnad. Och det gér ont.

Traningsvark gar éver av sig sjalv pa nagra dagar och ar inte farligt. Att
vara i rorelse med |ag belastning ar bra. Hard traning ska du vanta med
tills besvaren ar borta.

Tips!

Du bér helst jogga minst en gang till i veckan for att fa den basta tranings-
effekten. Kor da ett pass som inte ar precis likadant som pa séndagen. Du
kan t ex valja en kortare distans, men med mer tempo fér att battra pa
snabbheten. Det gor gott att variera sin trdaning. Darfér kan man med
fordel aven komplettera med bade jympa och styrketraning. Alla vara
anlaggningar erbjuder en mangd harliga varianter pa traning.
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Detta ar ungeférliga uppgifter, vissa avvikelser kan forekomma.
All jogging sker pa egen risk.
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