SPINNINGCONVENT
20 februari

Valkommen till den sjunde upplagan av KTH-Hallens Spinningconvent.

09.30-10.30 Elvira Johansson - can you feel it?

En &kta norrlanning som &lskar manniskor och upplevelser i alla former. Ar utbildad Idrottspedagog och arbe-
tar som grupptraningskoordinator pd IKSU i Umea. Instruerar Cykel, Bodybalance och Funktionell traning.
Elvira inspireras av musikens mojligheter och utmaningen av att vid varje méte med sina deltagare sprida glad-
je, overtraffa forvantningar och starka sina deltagare. Hennes klasser préaglas av energi och gemenskap.

Can you feel it?
“Vi fyller salen med gladje, kamparglod och energi nar vi tillsammans tar oss pa en resa mot malet! Musiken
motiverar dig till skon, rolig och utmanande cykling dar kontrast och vaxlande kansla star i fokus.”

10.30-11.30 Andreas Wester - Hurricane

Andreas Wester har jobbat inom traningsbranschen sedan 1995 och var med néar inomhuscyklingen kom fill
Sverige. Han &r utbildad idrottslarare och har presenterat pd manga stora konvent i Norden.

Hurricane
Lekfull spannande fartlek!

12.00-12.30 Lunch serveras vid borden vid receptionen. Boka i forvag (las nedan).

12.30-13.15 Jonas Lissjanis - Funktionell styrka - vad ar det egentligen?

Jonas gar igenom vad funktionell styrektraning ar, hur man kan tanka kring den samt ger évningsexempel som
lampar sig speciellt for cyklister.

Jonas ar PTansvarig for SATS Sverige, fystranare for Huddinge Hockeys A lag samt SAFE larare. Han harut-
bildningar fran Lillsveds idrottsledarutbildning, olika fystranarutbildningar, SAFE:s Styretraningsinstruktor- och
Personlig Tranarutbildning samt Coaching och ledarskaps utbildning via Umea universitet.

13.30-14.30 Leif Bengtsson - Fran Rauk till Kung Keno

Aven kallad Leffe B. En spinningtokig gotlanning som varit instruktér i 13 &r. Han &lskar spinning och det marks
tydligt p& passen. Leif pushar deltagarna till deras yttersta grans pa ett roligt satt sa att de gldmmer bort den
jobbiga biten. Han varierar passen och musiken mycket for att de tranande inte ska veta vad som kommer efter
nasta stracka.

Fran Rauk till Kung Keno
Leif har tre mal med sina pass. Tiden ska ga snabbt, det ska vara roligt och man ska fa ut maximal tréaning. De
flesta uppnar alla tre malen utan att tanka pa det. Vaga prova Leifs pass och du blir inte besviken.

Vad ingar: Tre spinningpass, en forelasning, lunch, frukt, smothie, goodiebag med tidning, dricka och bars.

Plats: KTH-Hallen, Brinellvagen 38, Stockholm (karta finns pa www.kth-hallen.se)

Anmalan till: anna.lissjanis@kth-hallen.se eller johanna.andrell@kth-hallen.se

Pris: 650 kr for hela conventet, 100 kr for endast foerlasningen. Betala via hemsidan www.kth-hallen.se

Lunch: Vi fixar lyxiga pastasallader. Valj mellan kalkon/keso, rakor/agg eller fetaost. Bestéll i forvag genom att maila
anna.lissjanis@kth-hallen.se eller johanna.andrell@kth-hallen.se

Boende: Tips pa inkvartering i narheten finns pa www.kth-hallen.se
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