Tervetuloa mukaan Suomen Urheiluliiton viralliseen maratonkouluun!

Tarjoamme maratonkoululaisille kokonaisvaltaisia ja monipuolisia yhteisharjoituksia 1-2 kertaa
viikossa, mm. juoksu- ja juoksutekniikkaharjoituksia, vesijuoksua sekd voimaharjoittelua.
Maratonkouluun kuuluu myos luentoja (esim. ravinnosta, harjoittelusta, varusteista ja maratonille
valmistautumisesta), jokaiselle yksilollisesti tehtavét harjoitusohjelmat seké tekninen juoksupaita.
Maratonkoulumme alkaa 12.10.2009 ja kestda toukokuuhun 2010 asti.

Hinta: 350 euroa

Sitova ilmoittautuminen viimeistdan 9.10.2009 sahkdpostilla osoitteeseen maraton@esboif.fi

Vetgjat: Riitta Paasio, Katariina Paasio, Johanna Ryynanen ja Heidi Mustalammi

Valkommen med i Finlands Friidrottsforbunds (SUL) officiella maratonskolal

Vi erbjuder helhetsbetonade och mangsidiga traningar 1-2 ganger i veckan, t.ex. l6p- och
I6ptekniktraning, vattenldpning samt styrketraning. | maratonskolan ingar dven forelasningar (bl.a. om
kost, traning, utrustning och forberedelser infér maratonloppet), personliga traéningsprogram och en
teknisk I6pskjorta.

Maratonskolan bérjar 12.10.2009 och réacker till maj 2010.

Pris: 350 euro

Bindande anmalan senast 9.10.2009 per e-post till adressen maraton@esboif.fi

Dragare: Riitta Paasio, Katariina Paasio, Johanna Ryynéanen och Heidi Mustalammi




