
	
  
	
  

	
  

Träningshelg	
  med	
  Gällivare	
  Endurance	
  2-­‐6/6	
  
Välkomna!	
  	
  

Är	
  du	
  nyfiken	
  på	
  triathlon?	
  Vill	
  du	
  hitta	
  nya	
  träningsvänner?	
  Eller	
  kanske	
  
förbättra	
  din	
  löp-­‐	
  eller	
  crawl-­‐teknik?	
  Prova	
  på	
  att	
  cykla	
  i	
  klunga?	
  Alla	
  är	
  
välkomna	
  oavsett	
  tidigare	
  nivå!	
  
Program	
  
Torsdag	
  2/6	
  kl.	
  18.30	
  på	
  Hellnerstadion:	
  	
  

-­‐	
  Löpskolning	
  med	
  professionell	
  löp-­‐coach.	
  
Max	
  antal	
  40	
  personer.	
  Obs!	
  Endast	
  för	
  medlemmar	
  i	
  
Gällivare	
  Endurance.	
  

	
  
Fredag	
  3/6	
  kl.	
  19-­‐21.00	
  Malmbergets	
  simhall:	
  

-­‐	
  Crawl-­‐teknik,	
  nybörjare	
  	
  kl.	
  19-­‐20.00,	
  fortsättning	
  kl.	
  20-­‐
21.00	
  
Max	
  antal	
  15	
  personer	
  per	
  grupp.	
  Preliminärt	
  finns	
  instruktör	
  
på	
  plats.	
  Alternativt	
  kommer	
  nybörjarkursen	
  coachas	
  av	
  mer	
  
erfarna	
  simmare	
  från	
  klubben.	
  

	
  
Lördag	
  4/6	
  	
  

-­‐	
  Linasvängen,	
  cykellopp,	
  olika	
  tempogrupper	
  och	
  olika	
  
sträckor	
  90-­‐150	
  km.	
  	
  Exakta	
  tider	
  för	
  samling	
  meddelas	
  via	
  
facebookgrupp	
  

	
   -­‐	
  Yogapass	
  på	
  Holy	
  Heart	
  yogaspace	
  kl	
  17-­‐18	
  
	
   -­‐	
  Gemensam	
  middag	
  kl	
  19	
  
	
  
Söndag	
  5/6	
  

-­‐	
  Terräng-­‐löpning	
  i	
  olika	
  tempo	
  och	
  längd	
  följt	
  av	
  
utomhusyoga,	
  samling	
  för	
  löparna	
  9.30.	
  Yoga	
  11.30-­‐12.15.	
  
Plats	
  beror	
  på	
  hur	
  långt	
  snösmältningen	
  kommit	
  ☺	
  

	
  
Måndag	
  6/6	
  

-­‐	
  Backintervaller	
  löpning	
  och/eller	
  cykel,	
  Plats	
  och	
  tid	
  
meddelas	
  via	
  facebookgruppens	
  sida.	
  

	
   	
  
	
  
	
  
Gratis	
  för	
  medlemmar,	
  pris	
  för	
  icke-­‐medlemmar	
  150	
  kr	
  som	
  betalas	
  på	
  plats.	
  Observera	
  
att	
  löpskolningen	
  på	
  torsdagen	
  endast	
  är	
  för	
  medlemmar	
  i	
  Gällivare	
  Endurance.	
  	
  
	
  
Separat	
  kostnad	
  för	
  inträde	
  till	
  badhuset	
  för	
  dem	
  som	
  ej	
  har	
  årskort	
  tillkommer	
  samt	
  
deltagaravgift	
  till	
  Linasvängen	
  samt	
  kostnad	
  för	
  middag.	
  	
  
	
  
OBS!	
  Först	
  till	
  kvarn	
  gäller!	
  För	
  anmälan	
  och	
  mer	
  info	
  se	
  föreningens	
  facebook-­‐grupp	
  
och	
  hemsida.	
  Eventuella	
  ändringar	
  annonseras	
  via	
  facebookgruppens	
  sida.	
  

	
  
http://www.gallivareendurance.se/	
  

	
  
https://www.facebook.com/groups/gallivareendurance/	
  	
  

	
  


