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Våm treninger høsten 2021
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AI:idq trenr`o me® mi3iimn i loLLis  tlk)ld lrt[ med mb\illoren oo ta dea iT" m"'
Jmip. e en an+e«.tirhe eef vi O€ner `mouende styrte_ spert3l ktrda` oq txrreoe". rNR utm U=nr  Vi
f e" m`m±keri oq q|iir l)evegeber .om mdchø  .nerpL, k"im q ek.ob!AA ew iTii*l ag hmdBL Vt
mset wt}l=er .om llr aeo oueen med LØortbnoe homtm.sionr  lndnn-en ..sove.tr o® mdnrm. aq
en.rm.roier`ionøpeiitietic.dbqimL
Jvitip. høoe.e. t)r. i stare or.upDer  Del d le« å f ®b. be`eoeeene oa nar vi - .na.`æ sammeii ql da cLsire
cfwg oq lolel=en " a væte efi del dv noe stme  Gi®f. dea klar rg en ood tTenno=a"trbe oo rnæse
enftr«Ø

Jv".. lL..l .-.. il er.nli`ø ...n l`e.tL J`øi.. =:=:= h- h hom tm® q m dw l`m. mm dL. l.n
ho.]e. ®ni du v» d m e.aLl..lm. q 1. `r... 1 hoop. n m mldd.l.Um., nm.. mb pm..r lp d.a .o...
vil h. ..i gad tr.nmp*. m.d loL`4 p. tondfjcm.V-b-
Enellrv stwrLed*t iopoet med LondtHcnslrenriq
Velt!m riænmø « er`Lel .tvtteo®ninq i qrupo. mea veht±ano oq hreLL., mea en utftrdrende r*emdø pe
ts mnmer d ili«  mø`oAøelen -en s*ikltelq lhtsliier med kmib netiø sø7` tø " piEsm
lrtstrtiLL-en v.le<)e. eeo q r*tp ieknltlt oa matArerer dee d å tare rn.r. Mu.±Len hFeper dq ama td i i] h.
qpæ  Vektj"i veleer du sehr d her har dLi /u- l[entoe. o`+e. bebslmoen  1 Ve*itiø`ø ritmn trerM du g(met.
kmeeion oa sl`de lor hee t~
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8. sleirl sam en o.t.e. Liaoo søi` m .oatat ao m`* iør` en LU
ET du klr lar . q .? F+~ lnienr.FEll Her lemehere. vi mmrnrenm med krt`rer" bre~me"
do"øqm. Siy.le. eLs®.æi`r-et oq beveg¢Epriei på ¢n oæriq  hsgLki.fen o® æem"rp i r`i"i bdzr U d du-kom
Førete dd au tmen besa.r arv el mlenrapropram  W+ ® Oel tiere a gi icrriel og qLeæ s.o U
tmqqrietsioenrigen 5om ltommer . n.±e ti.l`rdel " ø.tef`  hlår vi b - ge-vr" t"ø vi . m rmd d
Oyqmal( flin w bevegetsei der ai f. sn*L.i qd us i mtøw aq "
lntef`møFleit ® In og lunLamel mermp lor hele lrtmn-Li-
ÅAo.r`er.f`®e "emabenrp pl emnqFiirikø ,
Sem "eryall - tmen fg deq som v. m en lrevende LmdBitr`s.U  Ur qr au a. i mem~ oo henep deo m
gEm i pmdie.'`e  Llotiiei`den på s`rkltel.n fuaeemr du feht  Sp-q d ttJnsarnt Ø knBrT-. Lm.« tm du `m
a t® ael rh eqe. pishe deq ul arv hon[orlsorien  V.loer dL. Oel æle vl ai oamd t* m~1 arv imia*m aq
r`airu«.mns oept.Ii  lJe. hø du "ipet tJ å pisri grmø qg U eii lnlml


