Norges Svegmmeskole - Kursinfo

Kursnavn: Triathlonsamling
Sted: Skjetten

Arranger: Triton Lillestram
Kurstype:

Dato: 29.11.2014 - 30.11.2014
Bassengnavn: Skjetten svemmehal
Adresse: Skjettenveien 79
Sted: 2013 SKIJETTEN
Kontaktper son: Marcel Mendritzki
Telefon: 63844040

Epost: svomming@ssk.no
Kurspris: 1200,00

I nfo:

@nsker du & bli en bedre svammer? Vi har noen av Norges beste trenere og utaver som kan hjel pe deg med det. Vi inviterer til 3
samlinger som bygger pa hverandre. Fokuset vil ligge pa svammingen men vi kommer ogsa innom sykling, |gping,
treningsplanlegging, livredning og mye mer.l Triatlon er svgmming viktig & kunne utfare uten a bruke for mye energi. Dette
gjares best ved & bli bedre pateknikk i crawlsvgmmingen. Etter en svgmming som er utfert i et kontrollert tempo, vil atleten ha
mere energi til & prestere pa sykkel- og lgpe- delene. Derfor tilbyr vi triatleter og svemmere som gnsker & delta pa open water
konkurranser pa alle nivaer en samling der du blir kjent med likesinnede og larer masse nytt.Program for helgen
29.-30.11.2014:Lgrdag 29. november; 08:30-11:00 1. svemmegkt11:30-12:30 Teori om

treningsplanlegging12:30-15:00 Pause eller felles |gpetrening14:30-16:00 2. svemmegktSgndag 30. november; 08:30-11:00 3.
svgmmegkt11:30-12:30 Teori om kosthold12:30-15:00 Pause eller felles sykkeltrening15:30-17:00 4. svgmmegktM edlemmene
i SSK Skjetten Triathlon og Rye SK stetter medlemmene sine med kr 300,-. Fakturaen sendes etter pamel dingFor mer
informasion om kommende samlinger og informasjon om hvem som underviser, se var hjemmeside: www.ssk.no/svomming

Kursdatoer:
Lerdag 29 november 2014 0830 - 16:00 Skjetten
Sendag 30 november 2014 08:30 - 17:00 Skjetten



