52 MASTERCLASS TECNICA DE CARRERA Y CONDICION FiSICA PARA CORREDORES

by Luis Javier Gonzdlez

LUIS JAVIER GONZALEZ RUNNING SERIES #AprendeACorrerBien

Sabado 23 de NOVIEMBRE 2019

Hora: 11.30h
Lugar: Parque de El Retiro.

(entrada Sainz de Baranda)

Nivel: Iniciacién, medio y avanzado.
Duracion: 2h.

Organiza: Luis Javier Gonzalez

www.studiofitretiro.com

www.easyrunning.es

Contenido:

52 Masterclass de técnica de carrera y condicion fisica para corredores. La clase consistira, en una primera
parte en el aprendizaje de los diferentes ejercicios de técnica de carrera para conseguir correr de una
forma mds econdmica y eficiente. Anadlisis postural del corredor durante la carrera, desarrollo eficaz del
ciclo de zancada, y correccién de posibles errores a la hora de apoyar los pies en el suelo.

Descubre las nociones basicas para aprender a correr bien.
Como segunda parte del programa tendremos una sesién de condicidn fisica especifica para corredores,
donde trabajaremos la fuerza reactiva, la resistencia y la fuerza elastica del musculo para generar mas

energia a la hora de correr.

Objetivo del entrenamiento: conseguir una zancada mas potente, con un menor gasto energéticoy a la
vez disminuir el riesgo de lesion.

Estos ejercicios se realizardn en el mismo parque de El Retiro.

Inscripciones: info@studiofitretiro.com

CUOTA POR PERSONA: 19 euros. Dirigido por Luis Javier Gonzalez
Campedn de Europa 800m.

CUOTA 2 AMIGOS: 25 euros (2 PERSONAS)
CUOTA 3 AMIGOS: 33 euros (3 PERSONAS)

CUOTA SOCIO KMZERO: 10 euros (PERSONA) *
*Hasta 18 NOVIEMBRE.

WWW.easyrunning.es

www.gruposrunnin_g.com

www.studiofitretiro.com
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ENTRENAMIENTOS PERSONALES
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PUNTO DE ENCUENTRO Y CONTACTO: PARQUE DE EL RETIRO

PUERTA SAINZ DE BARANDA (JUNTO BIBLIOTECA)
SABADO 23 NOVIEMBRE / 11:30 h.
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INFORMACION DE CONTACTO
TELEFONO
LUIS JAVIER GONZALEZ
606.271.609
info@studiofitretiro.com
EL CORREDOR QUE NECESITE CAMBIARSE O DEJAR LA ROPA/MOCHILA, PUEDE HACERLO
EN NUESTRO CENTRO DE ENTRENAMIENTO STUDIOFIT HASTA 15 ANTES DE LA MASTERCLASS.
DIRECCION: CALLE FERNAN GONZALEZ NUM 64.
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COLABORADORES TECNICOS:

RUDY PROJECT.
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https://www.facebook.com/www.easyrunning.es/
https://twitter.com/?lang=es

LUIS JAVIER GONZALEZ ﬁ y ' c).

Coach y Director técnico STUDIOFIT Facebook: @studiofitretiro

easyrunning® Twitter: @studiofitretiro / @luisja800

Instagram: studiofit_retiro
Calle Fernan Gonzalez 64 (Retiro) Madrid

28009 / Metro IBIZA

www.studiofitretiro.com
www.easyrunning.es
WWW.gruposrunning.com

Asiste y comparte tu experiencia en la masterclass con el HASTAG INSTAGRAM Y FACEBOOK:
#aprendeacorrerbien Puedes llevarte uno de estos premios:

SORTEO CAMISETA TECNICA RUNNING STUDIOFIT RETIRO.
SORTEO UNA SUSBCRIPCION A REVISTA SOY CORREDOR/A 3 MESES.

PACK 2 SEAWATER GEL SEA97
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TODAS LAS EDICIONES ANTERIORES

12 MASTERCLASS: 25 FEBRERO 2017

2 2 MASTERCLASS: 25 MARZO 2017

32 MASTERCLASS: 4 NOVIEMBRE 2017




