AtleticoYisu

Atletico Sisun Askeleen Edellda — 2006 Juoksukoulu

Juoksukoulu alkaa jalleen lokakuun lopussa. Koulu on tarkoitettu kaikille juoksun harrastajille
matka- ja tavoitetasosta riippumatta. Koulun kesto 8kk ja paatavoitteena 01.07.06 juostava Paavo
Nurmi Marathon.

Askeleen Edella — 2006 juoksukoulu sisaltaa:
Luentokokonaisuus:
31.10 : Kestavyysharjoittelun perusteet, tavoite ja motivaatio
21.11 : Monipuolinen harjoittelu - lisda fyysista ja henkista hyvinvointia
09.01 : Lihaskunto ja lihashuolto - miten valttya vammoilta, mika hoidoksi
09.02 : Ravinto — syonkao riittavasti ja terveellisesti
06.03 : Harjoittelu kohti tavoitetta
08.05 : Maratonille valmistautuminen
Valmennuskokonaisuus:
- Henkilékohtainen harjoitusohjelma ja seuranta
- sdhkoposti ja puhelin neuvonta
- Atletico Sisu lenkkiklubin yhteislenkit

Hinta: 289 euroa kertamaksuna / kuukausittain suoraveloitettuna 40 euroa ( 8kk)
Maksuvalineena kayvat myos liikuntasetelit.

Atletico Sisu lenkkiklubin yhteislenkit maanantaisin klo 18.00

Tarjoamme my6s mahdollisuutta Paavo Nurmi Keskuksen suoritustasotesteihin.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen (21.10 mennessa):

Kari Ahonen

02- 4310811/ 044- 5678 256
e-mail: kari.ahonen@atletico-sisu.fi
Atletico Sisu Liikuntapalvelut
Tasalanaukio 1, 21200 Raisio

” Eléamén téhtihetket syntyvét unelmien toteuttamisten kautta.”

Atletico Sisu Liikuntapalvelut yrityksille: info@atletico-sisu.fi / Jari Heiniola 0400-436821



