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CROSSFIT ATU

Valkomna till en massiv ll&
traningshelg. Under tva dagar
kommer du att uppleva massor
av teknik och maxtraning, teori
och flera nivadanpassade
traningspass enligt boken

” Atlettraning for alla”

5 element traning. Las mer om
tranings under var hemsida
atlettrdning.se

Innehall

- 2 forelasningar

« 2 workshops

- 2 teknikpass tyngdlyftning

- 2 teknik och maxpass styrka

- Roérlighet och stabilitetstraning
. Aterhamtning och egenvérd

+ Atletkost

- Fystest Atlet5an

Under eventet delar vi in
deltagarna enligt atletstegnivaerna
sa alla far anpassad
traningscoachning. Eventet passar
aven for att testa dina nivaer efter
avslutad traningsperiod.

PRISER

1DAG 1000KR

2 DAGAR 1500KR
ENSTAKA PASS 400KR

| PRISET INGAR GYMENTRE, KAFFE OCH MELLANMAL

MAX 12 PLATSER

ANMALAN & INFO

ATLETTRANING.SE
SMS 0735345949
GYULA@GYULA.SE

Begrénsat antal platser!

AerobicWeekends

SWEDEM

45 DEC 2019

(/| STADSHAGEN
LGRDAG 10-17 0CH SONDAG 09- 16
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= ELEMENT > TRANING
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— ﬂl COACH GYULA

Atleteventet foljer bokens

traningsrekomendationer

Atlettraning for Alla av

forfattaren Gyula Ber€senyi

%m dven &r testledare for
letban.

2 \

coach

more athletic


http://xn--atlettrning-r8a.se
http://xn--atlettrning-r8a.se

Lérdag
09,45 - Samling och avcheckning

10,00 - Teknikpass - tyngdlyftning 55min

- Frivandningar och 6verstot

11,00 - Foreldsning + fika 50 min

- Att trana Atlettraning

11,50 - Rast och tid for ombytte

12,00 Multiatletpass 60min

- Atletens styrkebaserade hard corepass

13,00 - h

14,00 - Forelssning, 30min -
-Atletens pro sionssystem och dess reg\le?ing
14,30 - Rorlighets och stabilitetstraning 45min
15,15 - Teknik och maxpass, 60min

- styrke och styrkecomp 5an

16:15 - Multiatletpass, 45min

- Atletens konditionsbaserade hard corepass
17:00 - Avslut dag 1

Séndag 4
08,50 - Samling
09,00 - Teknik och maxpass - tyngdlyftning 55min
Frivandningar, 6verstot
10,00 - Workshop 60min
- Flerdimensionel och preparetraning
10,50 - Rast O
1,00 - Multiatletpass 60min
-~ - Atletens styrkebaserade hard corepass
12,00 - Lunch
13,00 - Foreldsning, Atletkost 50min
14,00 - Teknik och maxpass - styrketraning 45min
- styrke och styrkecomp 5an
15,00 - Atlettestet ”Atlet5an”
15,50 - Avslutning

w Prisutdelning

- ‘
valkomna!
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