Uppenbarligen, eftersom du last mer an rubriken! Men du har fortfarande inte stillat din nyfikenhet, sa
fortsatt att lasa:

DEN LANGA TEXTEN:

Varje tisdag aret runt har Stigmannen l|6ptraning. Oavsett vader samlas ett stort gang lopare i
Vaggahallen kl 18. Har finns snabba, ldangsamma och glada personer som har en sak gemensamt. Vi vill
bli battre! Det blir vi genom att I6ptrana tillsammans och ha roligt under tiden. Vi blir inte bara battre
pa att springa, genom att ha en bra fysik blir vi ocksd battre pa att koncentrera oss, sover battre och
kan ata god mat och dricka god dricka. Vi gér mer an springer ocksa och med jamna mellanrum gar vi
ut och ater o dricker gott efter traningen.

Tisdagen den 27 april har vi "6ppet hus” och vill fA& med dig som vill variera din traning och fa
"sparringhjalp”. Vi samlas denna tisdag vid Stigmannens klubbstuga Villa Solvik kIl 18. Efter en kort
genomgang ger Vi oss ivag pa dagens traning. Vatska o tilltugg serveras efterat.

Ovriga tisdagar springer vi olika typer av intervaller och backdvningar. Det &r kvalitetstraning rakt
igenom, d v s vi tranar inte hardast, men smartast. Att variera traningen ar alltid den basta traningen
och gor dessutom traningen mycket roligare. Just darfor springer vi pa asfalt, pa stigar och i skogen, vi
tranar backintervaller, mjolksyrabackar, 16pskolning, skogsintervaller, backrundor...

Traningen ar upplagd sa att alla kan trana pa sin niva... och vi gor det tillsammans. Vi vet att den
"fysiska massan”, d v s antalet deltagare pa traningarna, ar en valdigt viktig framgangsfaktor for att fa
ut nagot av traningen. Tank pa det! Bara genom att narvara hojer du bade din och andras
traningsframgang.

Ju fler vi ar desto lattare blir det att hitta den dar personen som springer lite snabbare an du sjalv och
som man garna vill hanga pa. Vi ar ett stort gang, mellan 35-45 personer varje tisdag, men vill bli fler.
Kan du inte komma tisdagen den 27 april ar du vadlkommen att dyka upp vilken tisdag som helst kl 18
vid Vaggahallen utanféor omkladningsrummen. Vi ses!

DEN KORTA TEXTEN:
Tisdagar, kl 18, I6ptraning, Vaggahallen, kom dit!

Fragor? info@stigmannen.se eller www.stigmannen.se
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