
n a v n :

ØVE/ TREN INGS -K ALE NDE R
Vi ønsker  at  alle  skal  oppleve  mestring,  spil le-  og dril leglede .  
Det  er  lettere å  få  t i l  med jevnl ig  øving og trening!  

Sett  et  kryss,  el ler  skriv  antall  minutter  for  hver  dag du øver/trener,  så  
får  du oversikt  og kanskje  inspirasjon ti l  å  fylle  flere ruter.
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TIPS:
Sett  a v fa ste tider  ti l  øving/ tr ening
Ø v/ tr en kor t  ofte i  stedet for  lenge og sjel den 
Ø v/ tr en også  på  det  du ikke ka n
Kos deg m ed sp il l ingen og dr il l ingen
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