
 

CrossFit Endurance certified trainer Scott Todnem 
and the CrossFit Amplify personal trainers offer expertise to: 

Run faster   Train smarter   Improve mechanics 
Stay injury free  Cut mileage  Strength train  Stretch/mobilize 

Race 5k/10k/13.1/26.2 

Saturday, July 23 | 10:00am Check-in 
Running ClinicRunning ClinicRunning ClinicRunning Clinic    

  

OOppeenn  ttoo  tthhee  ppuubblliicc  
  

$$55  ddoonnaattiioonn  ggooeess  ttoowwaarrddss  
CCrroossssFFiitt  AAmmpplliiffyy  
  

1100::0000aamm--1122::0000ppmm  
  

AAddddrreessss::  
55440033  PPaattttoonn  DDrr..  
UUnniitt  221166  
LLiissllee,,  IILL  6600553322  

  

CClliinniicc  hhiigghhlliigghhttss  
  

PPOOSSEE  rruunnnniinngg  tteecchhnniiqquuee::  
wwhhaatt  iitt  iiss  aanndd  wwhhaatt  iitt  iissnn’’tt..  
  

VViiddeeoo  aannaallyyssiiss  
  

DDrriillll  wwoorrkk  
  

PPoosstt--sseessssiioonn  CCrroossssFFiitt  
wwoorrkkoouutt  
  

BBBBQQ  aafftteerrwwaarrddss!!  

  ccrroossssffiittaammpplliiffyy..ccoomm  
ffaacceebbooookk..ccoomm//ccrroossssffiittaammpplliiffyy  
  


