Hart satsande motionarer
distgnskurs med 3 helgtraffar varen 2010
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Du far vid varje traff olika saval praktiska som teoretiska uppgifter att jobba med pa
hemmaplan. Vi tar sedan upp vara erfarenheter och reflektioner vid ndstkommande:
traff. Forutom skolans egna ldrare har vi ocksd engagerat mycket skickliga och erfarna
gastinstruktdrer inom olika omraden. Det blir ménga trédningspass och en hel del teori!

Kostnad for mat, logi och material for 3 traffar
dubbelrum 2750 kr, utan boende 2100 kr, hyra av sanglinne 75 kr/tillfalle

23/1-24/1 13/3-14/3 17/4-18/4
Tester (kondition, styrka, rérlighet) Kostuppladdning Tester (kondition,
Kost fér uthallighetsidrottare Lopning styrka, rorlighet)
Traningsplanering Mental traning Traningsplanering
Idrottsskador Simning Simning
Massage ben Masage nacke, axel, Lépning
L6pning rygg A&F&TL
A&F&TL A&F&TL

for mer information kontakta
Conny Jansson
073-029 16 88 conny.malung@spray.se

sista ansdkningsdag 18 december

malungs folkhogskola,
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