Stlck to 1it!

Nir och hur manga ganger/vecka kan du trina?

* Har du en plan B om det ér tight med tid att ga till
gymmet?

* Skriv ner styrkeévningarna innan passet

¢ Borja skriva trianingsdagbok

* Vid smirta/skada ta genast kontakt med resp. specialist pa
omradet

* Lagg fram/packa kldder och utrustning i god tid innan sa
det dr klart

Din Actionplan 2014

En guide tdl ett fullindat triningsar 2014.
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kolhydrater(googla)
*  Bra fetter(googla)
* Bra proteiner-Kyckling,fisk,

Motivation!

e Triningskompis

notkott, baljviixter

*  Variera olika gronsaker till

* Kickstarta med Personlig trinare maten
¢+ Inspiration fran triningsbloggar/sidor *  Undvik friterat
* Tidningsprenumeration : * Sétsaker 1-2 ggr/vecka

 Skapa triningsmusiklista * Investera i en hilsosam kokbok

* Vilka dr dina anledningar till att géra det hir? «  Aterhimtning-tex en banan och

Sitt upp listan synllgt-tex pa kylen
e Klttad'
C lon - Investera i bra skor vid 16pning/

* Boka s;ukgymnast/halsoundersoknlng traning(Loplabbet, Stadium, intersport)
e Skaffa &,mkort ; ~* En bekvim sportBH som klarar hégintensiv

trining(decathlon har billiga med bra kvalité)
¢ kép hem utrustnlng-Tex Boll Hantel/sklvset ~+ Ladda ner tranlngsapp som miiter dm

HTACE, ban J-— ik - rorelse(Moves) ear:
- : ~_* Fodrade byxor eller overdrag(blast, kallt Vader) i

e Understall(kallt VadeI’)

ett glas mjolk

| '_ ~» Testa olika tranlngsformer()ogg, crosstralner,

klasser, spinning, vattengympa)



