Borja springa

Varen ar pa ingang och likasa utesasongen. Vi hjalper dig att komma igang
med din [6ptraning och fa mersmak pa en harlig traningsform!

Under kursen far du nycklar och tips pa hur du pa ett skonsamt och enkelt satt kan
komma igang med att springa. Det spelar ingen roll om du ar van eller ovan vid traning.
Nivan pa kursen ar en skon "Glop-niva”. Alltsa att gadng och 16pning varvas for att sa
smaningom mynna ut i langre delar av 16pning. Kursen innehaller bade teori och praktik

kring konditionstraning och vilken styrka och roérlighet du behdver for att underlatta din
|6ptraning.

Start: Onsdag 3 april - sdndag 14 april. Totalt fyra tillfallen.

Pris: 600 kr + medlemskap 150 kr.

Plats: Friskis&Svettis Tyreso.

Kursledare: Ann Fredriksen, Tanja Grach och Sara Karlberg.

Anmalan: Via var reception eller webb. Anmalan ar éppen 3/3 - 30/3.

Mer information: friskissvettis.se/tyreso

@ friskis



Period: 3 april - 14 april

Tillfallen: Fyra tillfallen tillsammans i grupp.

Teori: Teoretiska inslag under traningen for mer kunskap och forstaelse.

Praktiska traningspass: Fyra traningspass, blandat innehall som passar van
som ovan.

Tillsammans: Gruppdynamiken anvands for att starka motivation, trygghet
och inspiration.

Fokus pa traningsgladje: Fokus under kursen ar den praktiska traningen.

Skona klader: All traning sker utomhus. Ha garna skéna klader anpassade for
utomhustraning.

Innehall

ons 3/4

17.30-19.00

Forsta traffen samlas vi i receptionen och gar till var konferens for kort
teori innan vi gar ut for var forsta “Glépning”, alltsa gang blandat med
[6pning.

sébn 7/4

11.00-12.00

Ombytta och klara samlas vi i receptionen.
Vi kommer véaxla mellan gang och 16pning. Vi tekniktréanar och
har fokus pa backtraning.

ons 10/4

18.00-19.00

Ombytta och klara samlas vi i receptionen.
Uppvarmning och en kort distansdel foljt av olika styrkedvningar
anpassade for 16pning, sk I6pskolning/l6pstyrka.

sén 14/4

11.00-12.30

Ombytta och klara samlas vi i receptionen.
| dag testar vi pa latt intervalltraning som komplement till disanstraningen.
Kursen avslutas i konferensen med summering, reflektion och utvardering.

@ friskis




