15-16 traff pa Boson

Soéndagen den 17 mars var den tredje 15-16 traffen ar 2024 pa Boson. Det var en larorik
upplevelse som fokuserade tungt pa hur man ska trana pa ett bra satt och hur hart man ska
ga under traningspassen. Vi fick undervisning och tips av Isabella Ekberg, en av Bosons
professionella tranare. 72 ungdomar kom fér att vara med och
trana.

Vi méttes klockan 10 pa férmiddagen vid en av receptionerna.
Nar alla hade kommit leddes vi till omkladningsrummen for att
ldamna vara vaskor och byta skor. Vi var sa manga att vi
delades upp i tva grupper. Den grupp jag fick vara med i
bdrjade med att springa intervaller pa deras 200 meters
I6parbana. Vi fokuserade mycket pa borgskalan och vad den
betyder for oss. Vi fick kdnna av vad som kédndes som
hégintensivt, medelintensivt och lagintensivt for sig sjalv. Med
det fick vi dven lara oss skillnaderna mellan de olika
intensiteterna. Det var jobbigt men anda viktigt att fa lara sig
sina egna granser.

Den andra gruppen gick ivag med Isabella Ekberg och fick lara
sig om andning och hur manga steg man ska ta per andetag
beroende pa hur hart man kér och vad som ar bast for kroppen. Nar
de var fardiga gick de till oss for att byta av 6évning. Det vi gjorde
med Isabella var mycket mindre intensivt men hon pratade mer om
den teoretiska delen i det vi gjorde.

Nar vi var fardiga skickades vi ivag for att duscha och ata lunch. Det
blev kéttfarssas och spagetti till lunch men man kunde valja potatis
och gryta om man ville. Det fanns aven brod pa sidan av om man
ville ha det.

Likadant som de tidigare traffarna fick vi undervisning av Isabella
Ekberg. Hon ar bade tranare och idrottare pa Bosoén. Vid klockan ett
samlades vi vid en konferenslokal. Det blev trangt men alla lyckades fa en plats var. Vi fick
lara oss om varfér man inte vinner nagot av att trdna i medelintensivt tempo och varfér man
behdver trana i hogintensivt- eller lagintensivt tempo. isabella gick d&ven igenom vad som
hander med kroppen och vikten i att dta, sova och trana balanserat utan att géra mer eller
mindre av dem andra.

Alla traffar har haft olika teman med olika personer som kan olika grejer, men alla pratar om
hur viktigt det ar att vila och ata tillrackligt. Framfér allt om du trdnar mycket. Jag hoppas att
nasta ars 15-16 traffar blir lika larorika.
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