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Nordiskt Masters Camp 4 till 8 Juli i Kpenhamn

Kom och trdna med oss i den nybyggda bassangen i Bellahoj dar Nordiska Masters Méasterskapen
arrangeras 30/9 till 1/10 2011. http://nordicopenmasters2011.org

2 Toptranare med olika specialiteter! Den ena med sprint, starter och styrketréning, den andra med
mental traning, brostsim, och medel/langdistans! Intressanta féredrag och videofilmning gor veckan
komplett i Wonderful Copenhagen!

Nar: 4 - 8. Juli 2011. Lé&gret ar ett “Flex Camp” och du kan sjélv valja nar du &r med.
Var: Bellah6j Swim Arena 50m inomhus basséng

Tranare: Glen Christiansen: Glen har 6ver 25 ars erfarenhet av Masters simning i hela varlden som
tranare och aktiv. Glens breda erfarenhet fran att ha tranat allt fran nybdrjare till varldsmastare gor
att alla kdnner sig valkomna och har nytta av lagret.

OS tranare i Atlanta 1996. Glen har vunnit Masters VM 14 ganger och slagit mer &n 50
vérldsrekord men &r mer Coach &n simmare!

Tranare: Anders Kilen: Har den hégsta tranarutbildnungen som erbjuds i Danmark. Ar Cand. Scient
Human Physiology. Trénare for Danska Landslaget i Marin 5 Kamp sedan 2007. Foreldser om
styrke-tréaning och kost. World Masters Champion 50m Frisim 2008 och 2010. 2 Lagkapps Guld pa
Masters VM med sitt Race Club Team! An explosive man with great patient!

Program:

Mandag 4/7: 09.00 - 10.30 Simtréning. 18.30-21.00 Féredrag om hur man skall trana. Landtraning+ Simtraning
Tisdag 5/7: 09.00-10.30 Simtréning+ stretching 18.30-20.30 Foredrag om Styrketraning + Styrketraning
Onsdag 6/7: 09.00 - 10.30 Simtréning. 18.30-21.00 Foredrag om hur man skall tdvla. Landtraning+ Simtréning
Torsdag 6/7: 09.00-10.30 Simtraning+ stretching 18.30-20.30 Foredrag om Kost + Styrketraning

Fredag 8/7: 09.00 - 10.30 Simtraning. 19.30-21.00 Landtrédning+ Simtréning

Videofilmning 6ver och under vattnet samt utvarderingar av din teknik
Pris: Morgonpassen: 150 DKR Kvéllspassen: 200 DKR

Vid intresse kommer lagret att forlangas till att innefatta helgen!

Information:gcl769@gmail.com

Billigt boende néra bassangen:
http://www.danhostel.dk/bellahoegj

Valkomnal!!
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