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SKANSKA FRIIDROTTSDAGEN

2 15 NOVEMBER 2026 « MALMO
LOPNING - PRESTERA BATTRE!

En dag for dig som vill utvecklas som lopare - och for dig som tranar I6pare.
Praktisk traning, kunskap och konkreta verktyg kring fart, styrka, andning,
energi och grupptraning.

Samling pa Atleticum

Prestera battre med battre tryck i benen & teknik

Loppass med fokus pa fart, styrka och plyometrisk traning. Ett praktiskt pass dar vi arbetar
med dvningar for battre tryck i benen, I6pteknik och fart.

Prestera battre genom effektiv andning - Frida Moberg

Kan du forbattra dina tider genom en effektivare andning? Manga I0pare lagger mycket tid pa
kondition, I0pteknik och intervaller - men betydligt mindre pa hur de faktiskt andas. Frida ar
licensierad andningscoach och specialist pa evidensbaserad andningsteknik for lopare. Hon
visar f&ur en effektivare andning kan paverka syreupptagning och prestation - och hur du kan
tréana den.

Lunch & mingel pa Good Morning Hotel

Prestera battre genom effektivt energiintag - Jonatan Fridolfsson

Jonatan ar landslagslOpare och doktor i idrottsvetenskap. Han har representerat
Sverige i bland annat Finnkampen, inomhus-EM och EM 1 bergsl6pning. Under
sin elitsatsning disputerade han vid Goteborgs universitet med forskning om
traningsintensitet och kroppens fysiologi. Har fardu lara dig mer om varfor
energiintaget ar centralt for att kunna trana, aterhadmta sig och tévla pa hdg
intensitet.

Prestera battre med hjéilp av grupptraning

Hur kan gruppen hjélpa varje Iopare att utvecklas? Du far tips och konkreta idéer pa
hur tréningen kan organiseras sa att ni drar nytta av gemenskapen, samtidigt som
passen ar genomtankta for individens utveckling.

Gemensam fika och prisutdelning - Vi hyllar skansk friidrott!

SKADEFRI FRIIDROTT - Torbjorn Bryde - Personlig terapeut & Mondo
Duplantis
Att tréna for utveckling och hallbarhet.

Konkreta principer fér smart belastning, aterhamtning och langsiktig utveckling.
Foraldrar ar varmt valkomna!

Gemensamt loppass for den som vill
cirka 45 minuter.

Annars avslutas
dagen kl. 16.00.

ANMAL DIGHAR . SISTA ANMALAN 28 OKTOBER

DELTAGARAVGIFT 450 KR - Féreningen kan fa 200 kr/deltagare i
Projektstod IF— 250 kr efter beviljat stod
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