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Ladda upp infor sommarens l6pning med ett tvadagars traningslager
tillsammans med meriterade l6pare pa Billingen i Skovde.
Traningskonsulten i samarbete med Tony Hatefnejad bjuder in till
tekniklager i 16pning den 14-15 mars 2015.

Vill du lara dig att springa, fa ett effektivare l6psteg och sinka dina tider i
sparet. Under tva dagar tranar vi grundlaggande och mer avancerad l6pteknik.
Vi gar igenom effektiv 16pteknik och oavsett vilken niva du befinner dig pa sa
kommer du att avsluta lagret med nya insikter, ett battre 16psteg och darmed
kunna prestera battre och/eller njuta mer av din lopning.

Lagerdeltagarna delas in i mindre grupper beroende pa vilken niva man
befinner sig pa. Allt for att alla ska fd ut sa mycket som maojligt av traningen.
Det blir gemensamma 0vningar med individuell feedback.

Under lagret far du ocksa ta del av en foreldsning kring pulsbaserad traning.
Lagret riktar sig till ALLA, fran nyborjaren till den mer erfarna loparen. Sa ta
med dig sambon, kompisen, fordldrar eller ndagon annan som du tycker ar
fortjant av en utvecklande helg inom l6pning.

Traning
e Under helgen kors fyra loppass samt ett styrkepass.
e Traningen sker indelat i grupper beroende pa niva och kapacitet.



Coacher under lagret ar bland annat
e Tony Hatefnejad. Elitsatsande lépare med fokus mot langdistanslopning.

I kursavgiften ingar foljande
e Fyra traningspass med fokus pa lopteknik.
1 pass med fokus pa styrketrdaning for 16pare.
Lunch lérdag och séndag.
Middag l6rdag.
Filmning och analys av din teknik.
Foreldasning kring pulsbaserad traning
Mojlighet till inkop av traningsprodukter till férmanliga priser.

Boende
e First Hotel Billingehus.

Pris
e Pris utan boende 1290 Kkr.
e Delidubbelrum 390 kr/natt.
e Enkelrumstillagg 300 kr.

Anmalan och fragor till Patrik
info@traningskonsulten.se
070-512 81 17
www.traningskonsulten.se

OBS! Du kan ocksa anmaila dig via var > hemsida €
Ett detaljerat schema for lagret kommer efter anmalan.

Konditionstester och Traningsprogram

For dig som dr intresserade av att gora konditionstester sa kommer det att
finnas mojlighet till detta i samband med lagret. Har kan du bland annat fa
fram vad just du behover forbattra i din traning och vilka pulszoner du ska
trana i. Vill du sedan ha hjdlp med individuellt traningsupplagg sa finns det
aven mojlighet till det. Kontakta oss gdarna for att diskutera vad just du ar
intresserad av.

Valkomna till Skovde och en fantastiskt givande traningshelg!
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