Valkommen till SAIKs nya l6pgrupp i Skatas

Savedalens AlK startar i dagarna en ny |6pgrupp som vander sig till er vuxna lopare
(16 ar och uppat) som vill I6ptrana pa allt fran motions- till prestationsniva
tillsammans med likasinnade och under sakkunnig ledning. (Ev. kommer yngre |0pare
att valkomnas vid en senare tidpunkt). Er malsattning kan vara att forbattra er 5 km-
tid, att vassa Goteborgsvarvsformen eller varfor inte att klara av att springa ett
maraton?

Ledare

Traningen leds av Anton Rosdahl. Anton har
en bakgrund som personlig tranare, har ett
stort SAIK-hjarta och har varit medlem i
klubben sedan 2004. Nar han tavlade var
hans favoritdistans 2000 meter hinder.
Antons traningsfilosofi fokuserar pa att
”skynda langsamt” for att hans adepter ska
na sina mal oskadda.

Tider: Tisdagar kl. 17.30

De som onskar ar aven valkomna att delta i
ett s k langpass i veckan pa séndagar kl. 9
med start 4/10.

Var: Skatas, samling vid SAIKs klubbstuga
(ner till vanster fran parkeringen). Ring Anton
om du inte hittar.

Forkunskaper

Man behover inte vara en elitlopare for att
trana med gruppen men bor ha en viss
|I6pvana. Gruppen ar alltsa inte en
nyborjargrupp. Deltagare bor kunna springa 5
km pa 30 min.

Anmadlan
Anmaler gor du via webanmalan pa SAIK:s
hemsida: www.saik.nu.

Vid anmaélan anger du din ungefarliga tid pa 5
km. Den tid du anger kommer sedan att
anvandas for att lagga upp traningen sa att
alla kan delta pa sina villkor.

Ange dven garna vad du vill uppna med din
traning. Vill du t.ex delta pa ren motionsniva
eller trana for Goteborgsvarvet 2021?

Antalet platser ar begransade till 20

Kostnad: Fér att delta i gruppen behéver du
I6sa medlemskap i Sdvedalens AIK, vilket
kostar 200 kr/ar. Dessutom tillkommer en
aktivitetsavgift pa 600 kr/termin.
Startdatum: Férsta traningen halls 1/9,
men det gar utmarkt att gd med i gruppen
aven efter det datumet.

Mer information

For mer information, kontakta Anton Rosdahl
pa tel.: 070-496 38 67

Valkomna!
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https://sportadmin.se/form/form.asp?ID=%7b1FE2242C-2F73-461A-92AB-10D5F3790ADF%7d

