Kan styrketraening vaere praestationsfremmende for triatleter?

Foredrag og praktik omkr. styrketraening for triatleter
L@grdag den 01.10.16 kl. 8-10.00

Hos Saga Trim, Mileparken 30, 2730 Herlev

B TRIM

Sammen med SWIM-BIKE-RUN v/Sgren Binderup

41 swimBikeRun

Saren har mange drs erfaring bade som aktiv og som traener - Du kan laese mere om Sgren pd www.swim-bike-run.dk

Vil du vide mere om:

» Hvad du, som triatlet, kan fa ud af styrketraning, uden at blive for tung
> Styrketraening med fokus pa skadesforebyggelse samt dets praestationsfremmende effekt
> Specifikke styrketraeningsgvelser og hvorledes det kan implementeres i dine

traningsrutiner

Du far ved deltagelse:

» Gennemgang af typiske problemer/udfordringer rent muskulaert, samt traeningstips til
Igsning af dette

Styrketraeningsprogram til triatleter — i 3 forskellige niveauer: Begynder, let gvet og gvet.
Gennemgang af styrketraeningsgvelserne med fokus pa teknik og udfgrsel

En raekke specialtilbud hos Sagatrim pa treeningsudstyr til dig som deltager i foredraget

YV V V V

Og ikke mindst - Et informativt og inspirerende foredrag, med afggrende viden hvis du vil

blive en bedre triatlet

| anledningen af Sagatrim’s 50 ars jubileeum har vi lavet en jubileeumspris kun til dig: 0,- for deltagelse.

@nsker du at deltage i dette fantastiske arrangement, sa skriv til naal@sagatrim.dk og kom pa listen over

deltagere. Der er begraenset antal pladser til radighed!

P.S. Der vil veere mulighed for at fa opbevaret sin racercykel pa vores varelager under foredraget.
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