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Tekniklager pa Rullskidor i Skovde

Patrik Johansson i samarbete med Tridningskonsulten bjuder in till
teknikliger pa rullskidor den 25-26/5 -2013

Vill du lara dig att dka rullskidor eller bara forbattra din teknik? Passa da pa att vara
med pa teknikldgret som anordnas i Skévde.

Tekniklagret kors i klassisk stil och ar for ALLA, fran nyborjaren till den mer erfarna
rullskiddkaren. Vi delar upp gruppen sa att alla far ut sa mycket som mojligt av lagret.
Helgen bestar av tekniktraning, balansdévningar och mycket annat som
kommer att forbattra din akning.

Till och med ett hart intervallpass for den som vill.

Traning
* Under helgen kors fyra teknikpass.
* Traningen sker indelat i grupper beroende pa niva och Max VO2
kapacitet. Det finns alltsa en grupp som passar alla. &
Rullskidor Laktattest

* Medtag egen utrustning for klassisk rullskiddkning.
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Coacher under lagret ar bland annat
* Patrik Johansson, elitskidakare med landslagsuppdrag. 38:e plats pa Vasaloppet.
* Anna Simberg, elitskiddkare med landslagsuppdrag.

I kursavgiften ingar foljande
* Fyra traningspass med tekniktraning.
* Lunch lérdag och s6ndag.
* Genomgang av styrka och rorlighet och dess betydelse i din dkning.
* Mojlighet till inkop av traningsprodukter till formanliga priser.

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

* Massage.

Boende
* First Hotel Billingehus
* [boendet ingar dven frukost och
middag.

Pris
* Prisutan boende 1299 kr
* Delidubbelrum 1799 kr
* Enkelrumstilligg 300 kr

Anmilan och fragor till Patrik
patrik@patrikjohansson2015.se

070-5128117

www.traningskonsulten.se

Sista anmalan den 22/5.

Minst sju deltagare kravs for att lagret ska genomforas.

Ett detaljerat schema for lagret kommer efter anmélan

Konditionstester och Traningsprogram

For dig som dr intresserade av att gora konditionstester sa kommer det att finnas
moijlighet 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 hjalp
med traningsupplagg sa finns det &ven majlighet till det. Kontakta oss giarna for att
diskutera vad du ar intresserad av.

Vidlkomna till Skovde och en fantastiskt givande traningshelg!
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