DANSK TRIATHLON FORBUND
ABENTVANDSSV@MNING

med Sgren Binderup

En-dags kursus

Silkeborg, sgndag d. 26. juli 2009



DANSK TRIATHLON FORBUNDS
KURSUSRAKKE

KURSUS Abentvandsvgmning med Sgren Binderup

STED Vest:
Silkeborg Motion- og Tri-klub, klubhus
Marienlundsvej 31, kid.
8600 Silkeborg

TID Sgndag d. 26. juli 2009 k. 10.00-17.00

PRIS 300 kr.
Prisen inkluderer undervisning, undervisningsmateriale,
kaffe/te og frugt, men IKKE frokost.

TILMELDING OG BETALING
Tilmelding sker ved indbetaling af belgb pa Dansk
Triathlon Forbunds konto 5387-0403254 (husk at opgive
navn og kursus), OG udfyldning af tiimeldingsformular
pa:
http://www.dtrif.dk/main/index.php?p=dtrif/sider/4 1.php
&m=3&id=70&listeid=220

OBS: Indbetal venligst pengene umiddelbart efter
udfyldning af tilmeldingsformular.

FRIST: Sidste frist for tiimelding og betaling er tirsdag d. 21.
juli 2009 .
PLADSER Ved for mange tilmeldinger (>22), forbeholder DTriF sig

ret til at sortere i deltagere efter fgrst-til-mglle princippet.
Ved for fa tilmeldinger (<10), forbeholder DTriF sig ret til
at aflyse arrangementet og tilbagebetale
deltagergebyret.

ANDET Ved eventuelle spgrgsmal kontakt Jakob Ovesen pa
breddekonsulent@ditrif.dk eller tIf. 29 28 43 54.




10.00-11.30
11.30-13.00

13.00-14.00
14.00-14.30
14.30-16.00

16.00-16.15
16.15-17.00

PROGRAM

Introduktion + teori |

Praktik I: Svgmning i abent vand
- Tilveenning og orientering

- Starter: i vand og pa land

- Qvelser

Omkleedning og frokost
Opsamling pa praktik | + teori Il

Praktik 11:

- Svgmning i felt
- Vendinger

- Ovelser

Omkleedning og pause

Opsamling, evaluering og afslutning



HUSKELISTE

Medbring:

Svgmmeudstyr: Vaddragt, svemmebriller, badetgj,
farvestralende badehaette (fx pink, orange, gul. Ikke gran, bla)

Ekstra tgj

MADPAKKE . Regn ikke med at der er tid/mulighed for at kgbe
noget.

Evt.: Energidrik, energibarer, snacks



