Natural Running eftermiddag

Overvejer du ogsa at hoppe med pa Natural Running

balgen? Flere og flere eksperimenterer i dag med Natural
Running bade som et treeningsredskab og supplement til

Igbetreeningen eller som en helt ny og dedikeret Igbeform.

Vi har besgg af nogle af vores leverandgrer af skoene til
Natural Running, sa du kan kigge forbi butikken og stille
spargsmal samt prgve et eller flere forskellige par sko til
Natural Running. Husk at medbringe id til forevisning ved
lan af sko. Der vil veere undervisning og praktiske gvelser
kl. 17.00. Det er GRATIS at deltage i undervisningen.

Tid og sted:

Torsdag d. 29. marts kl. 15.00-18.00
Marathon Sport, Dsterbrogade 19, Kbh. &

Gratis deltagelse.

Pose Running

Workshop med Ole Stougaard, der er tidligere elite triatlet
og nu afholder seminarer og workshops omkring Pose
Running og fungerer som personlig traener. Pose Running
gar kort fortalt ud pa, at man lander péa forfoden og ikke
hzelen, sd man herved skaner isezer knze og skinneben, og
at man anvender tyngdekraften som den primeere faktor
for fremdrift. Ole vil fortelle om tankerne bag Pose Run-
ning og vise dig de praktiske gvelser, sa du selv kan ga i
gang med denne lgbeform, der ligesom andre former for
Natural Running er meget oppe i tiden.

Tid og sted:

Lordag d. 14. april kl. 13.00-15.00
Marathon Sport, Aboulevard 1, Kbh. V

Pris: 100,00 kr.

Foredrag om kost for,
under og efter marathon

Er du i tvivl om, hvad du skal .
spise i den sidste tid op til i
marathon? Eller vil du have nogle
gode rad og vejledning angaende
energiindtag under selve lgbet?
Sa har du her en glimrende mulig-
hed for at fa et rigtig godt billede
af, hvad der maske lige kan gere
det sidste frem mod et godt resultat. Fysiolog Tom Knudsen
vil give dig gode rad og vejledning i kost og energiindtag.

Tid og sted:

Torsdag d. 26. april kl. 19.00
Marathon Sport, Dsterbrogade 19, Kbh. &
Onsdag d. 2. maj ki. 19.00
Marathon Sport, Aboulevard 1, Kbh. V
Pris: 100,00 kr.

Copenhagen Marathon Messe

Igen i ar vil Marathon Sport veere repraesenteret ved en stor
messe i forbindelse med Nykredit Copenhagen Marathon 2012.
Pa messen vil der veere rig mulighed for at ggre et godt keb ved
vores stand samt m@gde mange af vores leverandgrer med de
seneste produktnyheder. Skal du selv Igbe, er det ogsa her, du
henter dit startnummer, men alle andre er ogséd meget velkomne.
Der er gratis adgang alle dage til messen.

Tid og sted:
Torsdag d. 17. maj kl. 14.00-20.00.
Fredag d. 18. maj
kl. 12.00-20.00
Lerdag d. 19. maj
kl. 10.00-20.00
Messe Sparta Hallen,
Gunnar Nu Hansens Plads 11,
2100 Kbh. @

Skades- og tekniktrzening

Det er altid frustrerende at blive skadet, nar man allerhelst
vil ud og fa nogle km i lgbeskoene, men nu kan du mindske
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risikoen for at blive skadet og fa nogle gvelser og idéer til at
forebygge eventuelle skader. Anders Madsen fra Sportsfys-
sen er ekspert i Igbeskader og behandling og forebyggelse af
disse. Han vil guide dig igennem de hyppigste Igbeskader og
komme med gode rad og vejledning til at undga eller fore-
bygge disse. Der vil efter en teoretisk gennemgang veere
praktiske gvelser, sa du bedes venligst mgde op omklaedt.

Tid og sted:
Onsdag d. 6. juni kl. 17.30-19.30

Spartas Klublokale, Gunnar Nu Hansens Plads 11, 2100 Kbh. &.
Pris: 100,00 kr.

Vinter / Forar

2012

Copenhagen Womens 10K Messe

Spartas populeere kvindelgb vil igen i ar blive afviklet i juni
maned fra Faelledparken. Marathon Sport vil ogsa veere
tilstede pa den tilhearende messe samt i malomradet for og
efter starten. P4 messen vil flere af vores leveranderer med
de seneste produktnyheder veere repreesenteret.

Kom forbi og se de seneste trends inden for kvindelgb og
gar et godt kab i vores stand.

Tid og sted:

Fredag d. 15. juni ki. 12.00-19.00

Lordag d. 16. juni kl. 10.00-18.00

Messen afholdes i Sparta Hallen,

Gunnar Nu Hansens Plads 11, 2100 Kbh. @
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Marathon Sport, @sterbrogade 19, 2100 Kebenhavn &,
TIf: 35 38 39 00, oesterbro@marathonsport.dk

Marathon Sport, Aboulevard 1, 1635 Kagbenhavn V.
TIf: 35 37 50 07, fro@marathonsport.dk

marathonsport.dk




\ Trailaftener

Der har gennem de senere ar veeret
en stadig stigende interesse for trail-

leb herhjemme. Folk har faet gjnene
op for at lgb i naturen med dens
{ kuperede terraen og kreevende un-

derlag, kan vaere en god udfordring.

Hvis du ikke allerede har faet vaekket din
interesse for traillgb, sa giver vi dig i Marathon Sport mulighed
for at snuse lidt til det. Vi arrangerer tre trailaftener, hvor du kan
komme med ud og Igbe en tur i terrsenet. Salomon, Inov8 og
Petzl vil stille sko, rygsaekke og pandelamper til radighed,
sa du har mulighed for at Iane og teste noget trailudstyr.

Vi traekker hver gang lod om laekkert udstyr.

Tid & sted:

Onsdag d. 25. januar kl. 18.30.
Skovbrynet Station, Bagsveerd.

Onsdag d. 22. februar kl. 18.30
Furesgbadet, Frederiksborgvej 101, Veerlgse.
Onsdag d. 28. marts kl. 18.30.
Rudegaard Stadion, Kongevejen 466-468, Holte.
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er der gratis lgbetraening fra Marathon Sport.

Gratis Igbetraening
Hver mandag og onsdag kl. 17.00

Mandagen lgbes der fra Osterbro og onsdag er det fra
Aboulevard. Der Igbes i to hold — begyndere og let avede.
Vore kyndige instruktarer vil sgrge for en god og alsidig gang
traening, hvor alle kan vaere med. Treeningsplanen vil kunne
ses pa vores hjemmeside og opdateres lgbende

Vi lober hver uge i alt slags vejr:
Mandag kl. 17.00, Marathon Sport,
Jsterbrogade 19, Kbh. @

Onsdag kl. 17.00, Marathon Sport,
Aboulevard 1, Kbh. V

Submax test og treningsplan

Marathon Sport fortseetter samarbejdet med Claus Hechmann og
kan derfor tilbyde en enestdende mulighed for at teste din form
og kondition via en submax test pa lebeband med opfglgning af
resultaterne og planlaegning af dit eget traeningsprogram. | selve
testen vil du fa malt din iltoptagelse og f& malt dit kondital. Ud fra
disse malinger kan dit treeningsprogram frem mod dit neeste mal
planleegges. Pa opfalgningsmaderne vil traeningsprogrammerne
blive gennemgaet og forklaret. Sa star du og savner lidt struktur
i din treening eller har et specifikt mal her til foraret, f.eks.
Copenhagen Marathon, sa kan dette give dig optimale
treeningsbetingelser frem mod dette.

Tid og sted:

Tirsdag d. 31. januar kl. 10.00-16.30.
Marathon Sport; Aboulevard 1, 1635 Kbh. V
Torsdag d. 2. februar kl. 10.00-16.30
Marathon Sport, Aboulevard 1,:1635 Kbh. V.
Lordag d. 4. februar kl. 10.00-15.00
Marathon Sport, Aboulevard 1,:1635:Kbh.\/

Opfelgningsmoder:

Torsdag d. 9. februar kil. 16.00-17.00
Marathon Sport; Aboulevard 1; 1635 Kbh. V/
Lordag d. 11. februar kl. 13.00-14.00
Marathon Sport, Aboulevard 1, 1635 Kbh. V

Tid og sted:

Tirsdag d. 17. april kl. 10.00-16.30
Marathon Sport, Aboulevard 1, 1635 Kbh.
Torsdag d. 19. april kl. 10.00-16.30
Marathon Sport, Aboulevard 1, 1635 Kbh. V
Lordag d. 21. april kl. 10.00-15.00
Marathon Sport, Aboulevard 1, 1635 Kbh. V

Opfolgningsmgader:

Torsdag d. 26. april kl. 16.00-17.00
Marathon Sport, Aboulevard 1, 1635 Kbh. V
Lordag d. 28. april kl. 13.00-14.00
Marathon Sport, Aboulevard 1, 1635 Kbh. V

Pris: 1 test med opfelgning og traeningsplan: 1000,00 kr.
Pris: 2 tests med opfelgning og treeningsplan samt billet til

vores kostforedrag: 1750,00 kr. Der bookes tid ved tilmelding.

Hvis du undervejs i forlgbet bliver skadet eller pa anden made bliver

forhindret i at deltage i alle tests eller lab, kan pengene ikke refunderes

og Marathon Sport fralaegger sig ethvert ansvar for en eventuel Igbeskade

hos deltagerne under forlgbet.

Bliv en bedre lgber

Christian Madsen, der er uddannet psykolog + BA i idreet og er
tidligere dansk mester pa halvmarathon, kommer med input,
der kan geare dig til en bedre Igber. Disse input vil blandt andet
omhandle emner som motivation, malssetning og tédlmodighed.
Der vil ud over foredraget ogsa vaere nogle praktiske demon-
strationer, og emnet henvender sig til alle Igbere, uanset om du
er elitelgber eller nybegynder. Sa savner du ny inspiration i din
treening eller vil have nogle gode rad til at komme i gang med

Igbetraeningen, sé kunne dette foredrag veere lige noget for dig.

Kvindeaften

En aften kun for kvinder. Masser af gode tilbud og hjeelp til

at finde det rette Igbeudstyr. Vi giver denne aften 20% rabat
pa alle sko samt tgj. De farste 50 kunder i hver butik far en
leekker gavepose fra vores leverandgrer, som i @vrigt ogsa
vil veere repreesenteret denne aften og komme med rad og
vejledning til eksempelvis Igbeundertgj og sportsbh’er.

Der vil blive udloddet 10 startnumre til Copenhagen Womens
10K som lodtraekningspraemier hver aften i de to butikker.
Vore kvindelige ansatte er klar til at byde dig velkommen denne
aften. Deltagelse er gratis og tilmelding ikke ngdvendig.

Tid og sted:

Onsdag d. 7. marts kl. 19.00-21.00
Marathon Sport, Aboulevard 1, Kbh. V
Torsdag d. 22. marts kl. 19.00-21.00
Marathon Sport, @sterbrogade 19, Kbh. &
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Tid og sted:

Onsdag d. 29. februar kl. 19.00
Marathon Sport, @sterbrogade 19, Kbh. @
Pris: 75,00 kr.

Billetter kan kobes i begge Marathon Sport butikker samt i vores webshop.



