SCOTT COLE

Loputbildning: Att ldra sig springa naturligt (Niva 1)

En ineffektiv héliséttning pa
Are Extreme Challenge 2014

En I6putbildningskurs
for att hjalpa dig till
ett naturligt och
skadefritt lopsteg

Bra hallning pad Frésén

under trdning 2015
En effektiv I6pare haller i langden, det galler alla Utifran ett evolutionart perspektiv forklarar jag vad som
uthallighetsidrottare, dvs. elitldpare och behdvs for att kunna I6pa med mindre energi och
motiondrer som sysslar med fysisk aktivitet som skaderisk. Kursen ar anpassad till kundens férutsattningar
stracker sig éver mer an 5-10 min. Effektiv teknik och dennes nuvarande |6psteg. Grundlaggande kursen:
ar nkaEIn till ett Iéngt och skadefritt idrottsliv. . Fi/mana/ys "fére och efter” - Eorsta Din
Trotts att vi fods med férmagan att springa skadar forbattringspotential.

sig idag 6ver 80% av alla I6pare till foljd av dalig

teknik. Vad ar det 21 fal? « Analys - Vad ar det som begrénsar just Ditt I6psteg?
eknik. Vad ar det som gar fel?

* Tekniktrdning - Att bygga om Ditt muskelminne.
* Matbara forbdttringar - Tillgangliga traningsverktyg

Barfotaldpning ar pa snart sagt allas lappar, inte ger unika och “6gondppnande” besked: puls, kadens
minst tack vare boken "Born to Run”. Med sina och anvandning av energi.

sma tar, langa elastiska halsenor och starka leder «  Ovningar att ta med hem - Tips som &r enkla att

ar manniskan en I6pare av naturen. Dessvarre komma ihag for framtida l6pturer.

racker det inte att kasta skorna. Utmaningen «  Giveaway - gratis energi fran Clif Bar.

bestar i att bryta vart invanda rérelsemdnster. . Uppfélining - Kursen r starten p en resa. Féljande

o . S ingar under resans forsta 6 veckor:
Och det gar! Tack vare mina duktiga l6pcoachar

har jag lyckats forédndra mitt eget Iopsteg efter 15 o Traningsforslag - Ett 6-veckors [6ptraningsprogram

fran Coach Cole
o Filmanalys - efter 4-6 veckor for att sakerstalla att

Kursen tar 2 timmar och hélls inomhus pé Du ar pa ratt spar. (kamera och webb-baserat).
I6pband. 1 500 SEK inkl moms (godkand for o Erbjudande - 15% rabatt pa ett webb-baserat 3 till
friskvardsbidrag). Min 2 max 3 pers. Utbildningen 6 manader langt traningsprogram. Lds mer pa
inspireras av BorntoRun.com. scottcole.se/coaching
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