I dag har tva handelser praglat min

nyhetsbevakning.
Ett Presidentbesdk och en kvinna som

tuggat och tuggat och nu tuggat
fardigt har hos oss!
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http //hd se/skane/2013/709/04/
dags-for-genombrott-i-hallandsasen/
Grattis Asa till Gott jobb! Nu vill jag
bara veta nar man kan kopa biljett till
forsta turen genom tunneln!??
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Ja! FOrutom dom har stora
s erna sa har jag haft en Bra
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Nu borjar det bli lite morkt pa
skogsstigarna hemikring...






- Hopp 1!
Beloning och Njutning!
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Nar jag korde mot dagens jobb
| Bastad sa borjade Solen branna
bort dimman.



Efter dagen i Bastad var uppdraget
en forelasning om kost och traning
for Hjarnarps Innebandy Tjejer.







Pa natten jobbar
stadpatrullen!

Viktigt att ata Bra pa kvallen
efter traningen! Ett av kvallen Supertips!

lhop med stadpatrullen kommer
reparatorerna.
Dom vill ha bra saker att jobba
med! Proteiner!!




OVERTRANING
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» Okad vilopuls ~ g

Vilopulsen kollas alltid vid samma
tidpunkt = helst pa morgonen innan
traning. Man kan t.ex. sova med
pulsband.

Pulsen sajer valdigt mycket om hur
man mar.

T.ex. om man har en infektion pa
gang.

Physiochraft

Viktigt att lyssna pa Sin kropp!

OVERTRANING

« Minskad prestationsformaga.

Man tranar och tranar men
nar inte forvantat resultat.
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