Periodisering for idrott

Hur ska styrketraning struktureras och nar

ska den planeras in for att du ska uppna .

maximal prestation vid ratt tidpunkt? Under Kostnad, tid, max antal
Eemil Heikkinens férelasning om .

styrketraning kommer du svar pa dessa 3000 kr, ca 45-60 minuter, 30 personer

fragor. M&lgrupp &r ledare och aktiva;

Syftet med férelasningen ar att du som deltar fran 13 fran ar il elitidrottare

ska fa kunskap om hur du praktiskt applicerar
teori om programuppbyggnad for idrottare.
Om foreléasaren

Eemil forklarar hur du analyserar behov och Eemil Heikkinen startade sin idrottskarriar inom

syfte av 6vningar, minimerar skaderisk, samt simning, vilket han fortsatte med pa elitniva upp

skapar de mest effektiva programmen for kort- till 18 ars alder. Han lever for traning och har

och langsiktig prestation. arbetat som personlig tranare 6ver det senaste

artiondet.

Innehall:

» Periodisering och programmering for Som personlig tranare har Eemil bland annat
traningsteori jobbat pa SATS/Actic. Kuriosa &r att han aven

» Grundlaggande principer och hur de planerat och byggt ett helt gym. Eemil beskriver
praktiseras sig sjalv glad, lyhord och driven person.

» Forelasningen kan kombineras med praktiskt
pass vid 6nskemal

» Boka en forelasning

Kontakta din férenings idrottskonsulent eller
receptionen paidrottens hus.

Telefon: 019-17 55 00

Orebro ldn




