5 december 2015

LOPWORKSHOP HOS FYSIOMETRICS

Ta din loptraning tll nasta niva.

Workshop dar vi fokuserar pa viktiga detaljer som gor stor skillnad for din 16pning.
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Kost for prestation - tajming och periodisering

For att fa ut mer av din traning har kosten en stor betydelse. Genom tajming
av vad du ater och nar du ater far du en mer effektiv aterhamtning vilket

minskar risk for skador, skapar kontinuitet samt okar prestationen.

Grundlaggande ndaringslara
FEnergitathet/naringstathet
Tayming och periodisering
exempeldagar

Praktisk ovning och genomgang

Sophia Sundberg ar idrottsnutritionist, erfaren loptranare och landslagslopare.

Forbattra din li’)phé’lllning och din l6pekonomi

Det talas ofta om lopekonomi och vikten av korrekt hallning vid lopning men vad
innebar det och hur tranar man upp en god lopekonomi? Vad kan du gora for att

undvika skador och forbattra dina traningsresultat?
Vi jobbar bade teoretiskt och praktiskt. Du kommer att lara dig:

*  Huren battre fotstyrka ger snabbare lopsteg och minskad risk for skador i fot och
vad/hdlsena

*  Hur du behaller korrekt lophallning och effektiv lopekonomi vid langpass och
langlopp
Betydelsen av nackens position for en avslappnad och effektiv armpendling.
Att korrekt andning ger en okad uthallighet och okad stabilitet.

o Mobilitet for lopare.

Magnus Bergstrom ar legitimerad naprapat med specialutbildning inom
Dynamisk Neuromuskular Stabilisering (DNS) med fokus pa lopning och

loprelaterade besvar.
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Information.

Plats: Fysiometries, Sankt Eriksterrassen 72B Stockholm
Nar: 5/12 2015

Tid: 10.00- 15.00

Antal platser: 15 stycken

Pris: 790kr ink moms

Lunch: Till sjalvkostnadspris. Det gar aven bra att ta med egen mat och varma.

Meddela om du vill ha mat och eventuella allergier

Anmalan skickas till sophia@fysiometrics.se senast den 27/11.

Varmt valkomnal

Halsningar Magnus och Sophia
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