Jag vill borja trana
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Hej Bengt!

Hej!

Hur ar det?

Jo, ganska bra!

Du, Jag tankte fraga dig en sak. Jag vill
bérja trdna och jag vill be dig om nagra
tips.

Vad skulle du... Varfor vill du borja
trana?

Ja, du vet. Det ar sommaren jag tankte
komma i form lite grann.

OK. Tankte du att du skulle f& béttre
kondition eller tankte du att du skulle ga
ner i vikt eller tankte du bli stark?

Ja. Bade kondition och... Ja, du vet,
det ar alltid bra att komma ner i vikt.
OK. Det ar som sma korta tips. Det som jag skulle saga att du gor ar att
hitta en kompis att trana med.

Mm...

Sa att ni kan hjalpa varandra att peppa varandra och passa tider och
bestamma i férvag att man ska ga och tréana sa att man inte hela
tiden bara pratar med sig sjalv och 6vertalar sig sjalv att man inte
egentligen orkar idag utan att man gor det imorgon istallet och sa.

Mm

Det skulle jag saga forst. Och sen sa skulle jag saga att du skulle bérja
ganska lugnt

Hur manga ganger i veckan?

Om du ar nybdrjare da skulle du kanske gora tre ganger i veckan.
Beroende pa vad du vill gora for nagonting. Om du vill hdlla pa med...
Jag tankte att det kanske skulle vara bra om det kunde vara gratis.
Mm, springa ar ju alltid gratis.

Mm, finns det bra spar har i Haninge?

Jattebra spdr i Haninge. De basta finns vid Rudan. Dar finns det bade
backiga spar och lite mera flacka spar och om du inte ar sa trénad sa
bérja med att ga.

Ok. Hur langt ska jag ga da? Alltsa, hur lang tid?

Bdrja med en halvtimme om du ar helt nyborjare sa borja férséka ga
upp emot en halvtimme och sen kan du lagga in korta strackor som du
springer lite grann och sa gar du igen och sa springer lite grann och gar
igen.

Ok, men da kanske boérjar jag med det. Vi far se hur det gar sa kan jag
fraga dig nasta vecka vad jag kan goéra mer.

Mm, jattebra.

Tack for tipset.




Nya ord

tranar
ett tips
komma i form

en kondition

ga ner vikt
stark
peppar varandra

passar tider

gor sport
ett rad, lite hjalp
fa en bra kropp och halsa

du kan ha bra kondition eller dalig kondition. Bra
kondition betyder att du kan t.ex. springa lang tid och
du blir inte trott.

bli smalare, tappa kilon
inte svag
hjalpa varandra att gora nagot jobbigt tillsammans

gOr saker i ratt tid

bestammer i forvag

hela tiden
orkar
istallet
borja lugnt

en nyborjare

bestammer innan, bestammer fore

alltid

har kraft att géra nagot

Lararen ar sjuk det kommer en vikarie istéllet.
bdrja inte snabbt, bdrja inte intensivt

en person som inte kan sa mycket

Vad haller du pa med?

gratis
ett spar
forsoker

Tack for tipset!

Vad gor du?

du maste inte betala
en vag

provar

tack att du ger mig ett rad
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Hur manga ganger i veckan? - det betyder - Hur
ofta? Exempel:
Hur manga ganger i veckan? — Tre ganger.
Hur manga ganger i manaden? — Tva ganger.
Hur manga ganger om aret? — Fem ganger.
Hur langt ar det? - det betyder - hur manga
kilometer, hur lang vdg? Exempel:
Hur langt ar det till affaren? — 1 km.
Hur langt ar det till centrum? — 500m.
Vi far se hur det gar - det betyder att du maste vanta for

att veta resultatet. Exempel:
Vi far se hur det gar i fotbolls VM?

Vi far se hur det gar pa provet?
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