STOCKHOLM 20/10 2019
GOTEBORG 16/112019
GOTEBORG 16/2 2020
STOCKHOLM 12/4 2020
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PROGRAM - INNEHALL

10.00 Samling och uppvarmning

10.15 Lyftekniker for tyngdlyftning 1, 70min

Traning av tyngdlyftningens basrorelser som t.ex. sitt och
styrkevandningar (squat & power clean) samt
overstotsteknikerna kickpress, kickstdt och vanlig stét.

11,25 Rast 5min

11.30 CrossFitness level 2/3

Ett intensiv.funktionell traningspass med inriktning pa att
utveckla kroppens inre (de stabiliserande) muskulaturen
kring héft, core och skulder. Passet forbattrar aven din
rorlighet, koordination samt den muskulara uthalligheten.

12.30 Lunch, 60min

13.30 Foreldsning - Traningsplanering och program
En Atlet tranar malmedvetet efter ett uppsatt mal. Lar dig
kartlagga dina styrkor och svagheter och att satta upp
rimliga mal.

14.15 Rast och uppvarmning, 15min

14.30 Lyftekniker for tyngdlyftning 2, 70min

Traning av tyngdlyftningens basrérelser som t.ex. sitt och
styrkevandningar (squat & power clean) samt
Overstotsteknikerna kickpress, kickstdt och vanlig stot.

15,45 Rast 15min

16.00 Atletpass 60min

Deltagarna far uppleva ett traningspass som ar upplagd for
Atlettraning. Ett Atletpass innehaller olika block med var sin
specifika inriktning. Passen bérjar alltid med ett sk
uppvarmningsrutin som sedan overgar till teknik, styrka och
avslutas alltid med nagontyp av kondition.

17.00 Avslutning, 5-10min

AerobicWeekends

SWEDEM
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