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Til klubber tilsluttet Styrkeløftregion Øst,

Hedmark/Oppland Styrkeløftkrets og
Styrkeløftregion Østafjell

Invitasjon til regional jentesamling 2013 

Lørdag 21. september på Avancia, Industriveien 4, Skedsmokorset
Vi har gleden av å invitere til årets regionale jentesamling på Avancia, Skedsmokorset,

lørdag 21. september 2013. Det blir foredrag av ernæringsfysiolog Therese Fostervoll, egen jentetime og selvsagt gitt instruksjon i løfteteknikk og utstyrstrening av våre regionstrenere. Med andre ord en samling for styrkeløftinteresserte damer/jenter.

PROGRAM

 

Tidspunkt
Tema




Ansvarlig



09.00-09.15
Fremmøte



Valeria Haugseth

09.15-10.00
Kosthold og ernæringsforedrag 
Therese Fostervold Mathisen 
10.00-10.15
Pause

10.15-11.00
Foredrag fortsetter


Therese Fostervold Mathisen 

11.00-11.15
Spørsmål  



Therese Fostervold Mathisen
11.15-12.15
Jentetimen



Valeria Haugseth og Heidi Hille Arnesen
12.15-13.00
Felles lunsj

13.00-16.30
Løfteteknikk og utstyrstrening
Marius Arnesen og Geir Johansen
16.30-16.40
Avslutning



Valeria Haugseth
PÅMELDING

- Samlingen er gratis og mat er inkludert for alle deltakere.
- Reise dekkes for medlemmer av klubber i Styrkeløftregion Øst. 

- Deltakerne skal meldes på gjennom sine klubber.

- Påmelding til Styrkeløftregion Øst, h.m.arnesen@gmail.com.

- Påmeldingsfrist: Mandag 09. september 2013.
Vi satser på å gjøre dette til en uforglemmelig samling for sterke damer som ønsker å få en lærerik og morsom dag med styrketrening, teknikk og teori.

Velkommen!
Med vennlig hilsen
Valeria Haugseth

Styremedlem i Styrkeløftregion Øst
Vedlegg: Påmeldingsskjema

Påmeldingsskjema
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