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Trana som en elitskidakare

Trdaningskonsulten och Patrik Johansson bjuder in till training camp

Ett lager for alla skiddkare som vill ha det dar lilla extra. Ta hjalp av erfarna

den 11-14/7 -2013

elitskidakare och ta din traning till en ny niva.
Under fyra dagar lever du som en elitskiddkare. Allt fran traning och mat till somn och
aterhdamtning. Ta del av inspirerande och larorika foreldsningar kring traning,
kosthallning, kosttillskott och hur den mentala biten paverkar din prestation.

Nu har DU chansen att testa pa det liv du alltid dromt om.

ALLA som vill prova pa livet som elitskidakare ar valkomna.
Bade tjejer och Kkillar.

P3a schemat star bland annat
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Utbildning i rorlighet for att undvika skador och for
att fa ut maximalt av musklerna

Spanst och Snabbhet

Foreldsning i traningslara och tester

Foreldasning i kosthallning
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Coacher under lagret ar bland annat
* Patrik Johansson, elitskiddkare med landslagsuppdrag. 38:e plats pa Vasaloppet
* Anna Simberg, elitskiddkare med landslagsuppdrag

Traning
* Traningen sker indelat i grupper beroende pa niva och kapacitet. Sa det kommer
att finnas en grupp for alla.
* Traningen kommer att vara inriktad pa elittraning. Detta inkluderar teknik,
kvalité och tavlingsupplagg.

Foljande traningspass kommer bland annat att genomforas
* Stavgdngsintervaller i slalombacke
* Rullskidintervaller i serpentinbacke
* Lopning i obanad terrang
* Rullskidor med teknikfokus
* Langpass stakning pa rullskidor
* Styrketraning med fokus pa maxstyrka
* Rorlighetstraning

Tillagstjanster
* Mojlighet till tester av Max
syreupptagningsformaga och Laktattest for
att ta fram dina pulszoner for traning.
* Massage

Ett detaljerat schema for lagret kommer efter anmalan

I lageravgiften ingar foljande
* Boende med helpension pa First hotell Billingehus
* Tio maltider, lunch torsdag - lunch séndag
* Sju traningspass av toppkvalité
* Tekniktraning och tips pa alla traningspass
* Genomgang av styrka och rorlighet
* Forelasningar i traningsldra och mental styrka
* Tillgang till naprapat och massor till subventionerat pris
* Mojlighet till inkop av traningsprodukter till formanliga priser

Pris

Del i dubbelrum 3990 kr
Enkelrumstillagg 900 kr
Pris utan boende 2905 kr

Anmalan och fragor till Patrik (sista anmilan den 7/7)
patrik@patrikjohansson2015.se
070-5128117

Vidlkomna till Skovde och en fantastiskt givande traningshelg!
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