
TRÄNINGSMANUAL & CERTIFIERINGSUNDERLAG -  INTROVECKAN. DENNA LADDAS NER FRÅN CIRCLE HEMSIDAN (ELLER FRÅN DET SOM ev. SKICKAS TILL DIN MAIL), FYLLS I OCH SPARAS TILL CERTIFIERINGEN VID KURSENS SLUT
A. LÄSAVSNITT från kursböcker & hemsidan + ev. Uppgifter från veckans inledande webbinar bl.a. att titta igenom boken ”Jo, du kan” samt informationen om kursen (hemsidan) Titta även på Praktiska träningsråd i början av fotbollsboken.
Reflexion:____________________________________________________________________


______________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________

B. MÄTNING AV UTGÅNGSLÄGET genom ETT ANTAL TESTER.
1. Ladda ner SMAK och LARS-ERIK testen (antingen från hemsidan eller utskicket)
2. Skicka din e-mail till jens@imposter.se (läs om vad du ska göra på hemsidan)
3. Där står också om 3:e testningen genom  www.health watch.se, (Dan Hasson)
4. TRÄNINGSDAGBOK
Denna vecka finns 5 andningsträningsprogram – ett per dag under 5 dagar
Kommentarer:________________________________________________________________

       _______________________________________________________________________________
       _______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________

C. Veckans Uneståhl CITAT:   Reflexion:________________________________________. ___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________

D. Vad tar du med dig från veckans webinar?   Även Förbättringsförslag? ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________ ___________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________
						
