NYT AR — NYE UDFORDRINGER
Optraening til 1/2 Marathon

Projektforlgbet

Vi har opstart i dag, og malet er at vi alle skal deltage i Forarslgbet i Herning sgndag den 10. april 2016.
Forarslgbet er et flot Isb med store naturoplevelser og som tidsmaessigt ligger perfekt i forhold til mange af vores
nuvaerende medlemmer ogsa skal Igbe samme distance i Berlin, ugen fgr.

Projektet er tilrettelagt saledes at alle kan deltage, selvom at de evt. kun gnsker at Igbe 5 eller 10 km den 10/4 2016.

| projektet vil der vaere indlagt fglgende event:

Lobetest — Silkeborg Atletikstadion

Lgrdag den 23 januar 2016 kl. 10,00 — 11,00

Her vil der veere mulighed for at fa taget en Igbetest, som fortaeller hvilken hastighed/tids gruppe som man skal
traene under samt evt. stile efter under Igbet.

Silkeborg Atletikstadion
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Lob med andedrzaettet — foredrag samt praktiske gvelser F I T N E S S
Sgndag den 31. januar 2016 kl. 16,00 — 17,30 (vi lgber en tur bagefter)!

Sydbyhallen — Store Hal A (Husk indendgrs gummisko)!

Andedraettet har indflydelse pa alt hvad vi ggr fra stressniveauet pa arbejdspladsen til Igbeturen i skoven. Igennem
funktionel andedraetstraening laerer vi at bruge andedraettet optimalt, i forhold til alt hvad vi laver og i dette tilfeelde
Igb. Jeg vil prgve at give en teoretisk og praktisk introduktion til de mange muligheder der er i andedraetstraening, og
hvordan man nemmest muligt, kan fa det ind i sin normale Igbetraening.

Fokus i foredraget Lob med andedraettet vil vaere at optimere specifikke parameter, til at forbedre ens

Igbepraestation, men ogsa at ggre Igb til en endnu bedre oplevelse.



Du vil leere at:

e Forbedre din udholdenhed og generelle energiniveau

e Slappe af, spaende op og aktivere de rigtige muskler, alt efter behov
e Finde roi dit Ieb og komme ind i en naesten meditativ tilstand

e Arbejde med andedraettet i forhold til skader og forebyggelse

Bonus: Faldteknik til Igbere.

Foredragsholder: Aske Rask fra SEIR FITNESS

Kostvejledning — foredrag
Sgndag den 7. februar 2016 kl. 14,00 — 15,30
Sydbyha“en KOSTVEJLEDNING

Indholdet af foredraget er bl.a.:
e Generel viden omkring kost, med fokus p& motionister.

e Gennemgang samt udlevering af kostplan med formal om at, tabe sig.
e Kostplan for Igbere som har brug for ekstra energi under den harde optraning til en 1/2 Marathon.
e Falavet en Bodyscanning og fa indsigt i resultatet.

| tilleeg vil der veere tilbud om deltagelse i 2 workshops.

Foredragsholder: Jytte Langkjaer fra PHYTOKOST

siofslg)e(a' runners //
Lgbeskader — foredrag fsloterap corner

Sgndag den 28. februar 2016 kl. 14,00 — 15,30 <
Sydbyhallen

Arsager til Ipbeskader.

Forebyggelse af Igbeskader.

Arsager til at én skade kan give medfgre en nye skader.
Skadesbehandling.

Gode rad.
Bonus: Info omkring rigtigt I@beudstyr, herunder Igbesko, test m.m.
Foredragsholder: Peter Grimm fra FYSIOFLEX FYSIOTERAPI samt

Torben Kjelde fra RUNNERS CORNER



