Idrottens fysiska kravprofil

Vad behdver du for att bli bra pa din
idrott? Foreldasningen ger en introduktion
av din idrotts specifika fysologiska
kravprofil. Efter forelasningen ska du fatt
en battre bild av vad du eller din
traningsgrupp behdver lagga extra fokus
pa under fystraningen framéver.

Vi kommer inleda med en férelasning om
kravprofilen samt nagra forslag pa upplagg av
fystraning. Vi avslutar tiden tillsammans med en
fragestund och diskussion kring upplaggets
styrkor och svagheter.

Forelasningen passar lika bra for trdnare som
intresserade aktiva.

Egna 6nskemal

Finns det egna 6nskemal kring amnen eller ett
specifikt syfte med férelasningen sa ar Janna
lyhord for det och villig att anpassa upplagget sa
att det passar just er grupp av individer.

Kostnad tid och max antal
1500 kr, ca 75 minuter, 25 personer

Janna Lofvars ar 41 ar gammal och har
utdver en gedigen akademsik bakgrund
ocksa en bred idrottslig erfarenhet.

Hon har en kandidatexamen fran
tranarprogrammet pa Hogskolan Dalarna
samt en masterexamen i idrottsvetenskap
fran Linnéuniversitetet | Vaxjo.

Idrottsbakgrunden kommer framst fran
ridsporten och kampsporten efter flera ar
som ridlarare samt flera ar som tavlande |
kampsport pd SM-niva.

Uttver det genomgar Janna en utbildning
till coach i styrkelyft via Svenska
styrkelyftsférbundet.

» Boka en forelasning

Kontakta din férenings idrottskonsulent eller
receptionen pa Idrottens hus.

Telefon: 019-17 55 00

Orebro ldn



