ALUNGS
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oo VI ERBJUDER:
Loparhelg
28-29 mars 2020

léngdskidor & I8pning
Valkommen till tvéa dagar fyllda med I6pning. Férhoppningsvis kommer det killar FFiii”(/vild_rlf?_rkI
och tjejer med valdigt olika traningsbakgrunder och med skilda malsétiningar. Det Folllig visséng
viktiga &r att alla har ett stort intresse for motion och I6pning. Folklig dans

Funkiskursen
Jarnsmide

Sprékverkstad

Vi ska ona|ysera och diskutera teknik, skador, hur man ska tréna fér att utvecklas, vad bra kondition och

A . . .. Distanskurser
uthéllighet egentligen innebér m.m. Korta kurser

Sommarkurser

En bra I8pteknik gor att du springer effektivt, ekonomiskt och med mindre skaderisk. Alla tjénar pé
att tréina 18pteknik/16pskolning samtidigt som var och en har sin egen individuella stil, som man
ska vara réidd om. Vi kommer att titta pé filmsekvenser med elitldpare och analysera deras séitt att
springa.

Under tva léingre pass provar vi en méngd praktiska évningar.

Fredag Séndag
Uppstart med fika, fér de som vill. Frukost
08.30-10.00 ..... Trdningsldra (fysiologi).
Fika
08.30-10.00 ..... Vanliga Isparskador. Skor. 10.30-12.30..... Lopteknik + filma igen.
Fll(U Lunch

10.30-12.00 ..... L&pskolning + filma kursdeltagarna. 13.30-15.30 ..... Analys av var film + fréningsformer
Lunch (distans- & olika typer av intervalltréning) och
tréningsplanering.

13.00-16.00 ..... Lépanalys (vér film). Lépteknik - teori + praktik. Fika
i

Middag
17.30-19.00 ..... Styrka och rérlighet.

KOSTNAD - INKL. MAT OCH MATERIAL Tillagg boende:

Dubbelrum (i man av plats) Hyra av sdnglinne
(lakan, péaslakan, &rngott, stor + liten handduk)

Hyra av kudde/técke (Sovsal)

Enkelrum (i mén av plats)
Sovsal (Madrass pé golvet)
Ej logi, endast mat och material Stédavgift (rum)

SISTA ANMALNINGSDAG Hoppos ot dlu fycker

28 februar 2020 programimet kanns lockandel

Anmélan sker via hemsidan, e-post eller brev. / COhhy
Antagningsbesked skickas ut via e-post efter sista anmdlningsdag.

KONTAKT

Conny Jansson conny.jansson@malungsfolkhogskola.se

070-291 43 20
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