Inspirationshelg i l6pning
- for alla lopintresserade tjejer, kvinnor och gummor!

SISU Idrottsutbildarna, IKSU I6pning, IFK Umea och Vannas SK inbjuder till en
inspirationshelg 16r 17 september — son 18 september pa IKSU sport.

Fordjupa dina kunskaper... Helgen kommer bland annat att innehalla:

Under tva inspirerande dagar far du |6ptraning

chansen att springa, umgas och lara dig styrka, rérlighet och skadeférebyggande traning
allt du behdver veta om 16pning. Allt for I6pning och I6pteknik

att du ska kunna utvecklas och na dina traningslara och traningstips

mal — oavsett om det ar att springa tre pulstraning, vinterlépning och utrustning
kilometer, forbattra din tid pa milen eller tips pa bra mat fér I6pare

bara ma bra!

.....

Starten gar kl 10 pa lérdagen och avslutas med lunch pa séndag. ' ' LY
Ta med klader for I6ptraning utomhus och ombyte.
Kostnad: Kursavgift 400 kr (300 kr for IKSU:s medlemmar) inkl lunch/fika. ‘ \

Anmalan: Senast den 12/9 vill vi ha din anmalan innehallande namn,
adress, e-post, telefon och om du 6nskar nagon specialkost. Anméalan och
ev fragor till Anna Jonsson 0730-66 17 62 eller anna.jonsson@vbidrott.rf.se.
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