KORPEN

Korpen Svenska Motionsidrottsférbundet
och AerobicWeekends Sweden samarbetar

for att utbilda, inspirera och motivera
motionarer, tranare och instruktorer.

20% rabatt pa kurser i Sverige.

Du som medlem inom korpen erhéller 20%
rabatt pa den ordinarie kursavgiften pa
samtliga kurser, utbildningar och event inom
Sverige.

Rabatten avdrages vid fakturering.

Grupprabatt vid bokning av Traningsresor

och utbildning utomlands. Kontakta oss gérna
fér mer information!

Anmalan pa
www.aerobicweekends.com/korpen

Kurs hos Er!

Vi kan komma till Er for att halla kurs!
Kontakta oss garna for offert och mer
information!

AerobicWeekends Sweden erbjuder
utbildningar och kurser fér Dig som vill jobba
som instruktdr eller som &lskar att trdna och
vill 6ka Din kunskap och motivation! Vi
samarbetar nagra av de basta svenska och
internationella lararna som kan ge Dig
kunskap, motivation och gladje av hdgsta
klass! Vi firar 17 &r erbjuder fler an 120
utbildningar, event och resor varje &r och har
under de senaste aren utbildat och inspirerat
mer an 16.000 instruktorer och aktiva.

Grundutbildningarna innehéller allt Du
behdver for att jobba som instruktdr och
vidareutbildningarna erbjuder Dig att
utvecklas och att férdjupa Dina kunskaper. Vi
erbjuder Dig mgjlighet till licensiering for att
ge Dig ett dokument pa Din kunskap och
férméga.

Valkommen till varldens roligaste jobb!

Grupptraning grundutbildningar
¢ Lic. Grupptraningsinstruktor

¢ Lic. Aerobics & Step Instruktor
e Lic. Gympa instruktor

Lar Dig skapa, instruera, koreografera och
motivera traning! Det ar enkelt - om Du vet
hur man gér!

Denna kurs riktar sig till Dig som vill bli
instruktér inom négon grupptraningsform.

Du kommer att lara dig hur du pa ett
metodiskt och pedagogiskt sétt leder och
utformar ett sakert, effektivt, roligt och fartfyllt
program som inspirerar till fortsatt trdning hos
deltagarna.

Fler &n 100 utbildningar, event &

traningsresor varje ar!

UTBILDNING & INSPIRATION
- for Dig som élskar att trana!

Teoretisk bas

¢ Anatomi, Fysiologi & Traningslara

Denna intensivkurs pa tvé dagar &r fér Dig
som vill ha en teoretisk plattform inom
traning. Innehallet &r baserat p& vetenskapliga
fakta och beprévad erfarenhet. Kursen &r
aven mycket bra fér dig som redan ar
instruktér men inte har denna teoretiska bas.
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Traningsresor

¢ Deluxe traningsresor

¢ Utbildnings & Inspirationsveckor
¢ Internationella Traningsveckor

* Forma-Kroppenveckor

¢ Kost & Traningsvecka med Paulun
¢ ViktVecka

¢ KronBee TrainingCamps

e BootCamps for fun

o Aktiv Senior

Alskar du att trana? F6lj med pa Europas
ledande tréningsveckor och upplev en vecka
utbver det vanliga. Under en vecka i solen far
Du uppleva traning av hogsta kvalitet, sol,
bad, god mat, underhalining och avkoppling.
Bakom de internationella traningsveckorna pa
Playitas star AerobicWeekends Sweden &
International AerobicWeeks tillsammans med
Apollo. Veckan &r fullspackad med varierad
grupptraning och fler &n 130 klasser star pa
programmet. Vi kan lova att det finns nagot
for alla med klasser och aktiviteter fran &tta
pé& morgonen till atta pa kvallen.

Yoga

* HappyYoga ste 1-3
* PowerYoga steg 1-2
e BarnYoga

* Yoga Retreat

Riktar sig mot en bred malgrupp. Enkelt och
okonstlat att delta och att bérja sin
yogautdvning. Rorelsegladje kombinerad med
medvetenhet.

Vi utévar Power-Vinyasa Yoga dér vi trénar i
rorelsefléden for 6kad rorlighet, styrka och
medvetenhet i ett tempo och i en
svarighetsgrad som gradvis 6kar. Klasserna ar
i en lattsam ton, lite jobbigare och svettigare i
led med elevernas framsteg. Du kommer att
fa fardiga klassalternativ beroende pa
elevernas forutsattningar.
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Pilates

¢ Pilates Matwork

¢ Pilates Intermediate

¢ Pilates med boll

¢ Pilates Foamroller & miniball

Pilates &r en mycket komplett trédningsform!
Du tranar styrka (sévél statisk som dynamisk),
rérlighet och balans. Traningen gor att du
utvecklar en stark och smidig kropp samtidigt
som du beharskar mind-body-connection. Du
férbattrar din hallning och din kroppskontroll
samt minskar odnskade spanningar.
Pilatestraningen byggs upp i olika steg s& att
den passar saval mindre tranade som
elittranade.

Pilates aterutbildar kroppen att rora sig ratt
och kroppen kommer pa sé vis att fungera
béttre!

Helt enkelt en optimal traningsform!
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Funktionell tréning

¢ Lic. Funktionell trdnare grundutbildning
¢ Funktionell tréning i Grupp

¢ Funktionell traning med medicinboll

Funktionell traning &r ett modernt, effektivt
och roligt satt att trana. Malet ar att forbattra
kroppens grundlaggande funktionalitet genom
Okad stabilitet, balans, styrka och rérlighet.
Programmen &r designade for att ge resultat
oavsett alder och fitnessniva och utférs pa ett
sakert, effektivt och roligt satt. Instuktdrens
roll &r att guida gruppen till ratt teknik,
utférande och intensitet samt att stimulera till
fortsatt traning!

CHE

Coretraining

¢ Lic. Coretraining instructor
¢ Coretraining level 1-2

e Coretraining level 3

¢ Coretraining on the ball

e Coretraining inspiration

e CoreStick™

Coretraining eller CORE ar funktionell
styrketraning & stabilitetstréning for kroppens
kérna, mage, rygg, bal, skuldror och
backenmuskulatur. L&r Dig bygga en stabil
kropp med bra hallning och balans p4 ett
roligt och sakert satt. AerobicWeekends har
utvecklat Coretraining level 1-3 samt
Coretraining on the ball och utbildat fler &n
1400 instruktérer inom denna traningsform.
Klasserna och évningarna ar anpassade efter
olika nivéer (level 1, 2, 3) for att enkelt kunna
skapa klasser for ratt malgrupp.
Utbildningarna riktar sig till Dig som vill
instruera Coretraining eller som vill lara Dig
mer om denna traningsform.
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LatinMove

Latinofebern &r hér och genomsyrar musik,
dans och traning med oemotstandliga rytmer
och rorelser!!l Nu &r det din tur! Denna roliga,
populdra och effektiva traningsform har blivit
en del av det permanenta
grupptraningsutbudet p4 manga
friskvardsanlaggningar. Du kommer att lara
dig olika program som inspirerar till fortsatt
traning hos deltagarna.
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AfroDance

AfroDance &r en traningsform som tillater oss
att slappa loss och hange oss den taktfulla
musiken. Den &r inspirerad av den afrikanska
dansen och de afrikanska influenserna
genomsyrar tréningen. AfroDance &r latt att ta
till sig for Dig som &r en van utdvare men
aven for Dig som aldrig tidigare dansat.
Rérelserna &r stora, tunga, enkla och
naturliga. Denna kurs ger Dig de verktyg och
den motivation Du behdver for att komma
igdng med att instruera Afro. Du kommer att
lara dig hur du pé ett metodiskt och
pedagogiskt satt utformar och leder ett
sékert, roligt och effektivt program som
inspirerar till fortsatt traning hos deltagarna.

BollyWood fitness

Kénn leendet sprida sig i kroppen och lat dig
svepas in i Bollywoods magiska varld.
Bollywood, vérldens stérsta filmindustri har
blivit en indisk exportsuccé som tagit varlden
med storm. En utav de viktigaste
ingredienserna i filmerna ar de uttrycksfulla
och karismatiska dansnummrena som tar oss
med till fargsprakande fantasimiljoer.
Bollywooddans &r s roligt att det &r
lyckorusframkallande. Denna kurs ger Dig de
verktyg och den motivation Du behdver for att

UTBILDNING & INSPIRATION
- for Dig som élskar att trana!

komma igadng med att instruera BollyWood
fitness. Du kommer att lara dig hur du pa ett
metodiskt och pedagogiskt satt utformar och
leder ett sakert, roligt och effektivt program.

Box'n Kick

¢ Box'n Kick grundutbildning
¢ Box'n Kick advanced

* Box'n Kick inspiration

Slag och sparkar fran boxning och annan
kampsport mixas till en mycket tuff
traningsform.

Vi arbetar mot mitsar (slagkuddar). Lar dig ratt
teknik i alla grundldggande slag och sparkar.
Hur agerar man p4 ett proffsigt satt som
boxinstruktér? Du far dven ett stort Gvningsval
och lar dig hur du sétter ihop ett pass. Andra
dagen vassar vi instruktérskunskaperna och
du lar dig ocksa lagga in extra krydda i
boxpassen. L&t dig inspireras av denna
mycket kraftfulla traningsform!
AerobicWeekends har utbildat fler &n 500
instruktérer inom box & kick.

Valkommen till denna utbildning!
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Styrketraning
o Styrka i grupp
e Styrketraning i Grupp (i Gymmet)

For Dig som vill borja instruera Styrketraning i
Grupp eller som har instruerat liknande
klasser och vill bli uppdaterad och inspirerad
till att borja skapa egna klasser. Du lar Dig
skapa och instruera klasser i effektiv, saker
och rolig styrketraning. Du far med Dig fardiga
klasser p& DVD fér att snabbt komma igang
att instruera. Du far dven kunskap, idéer och
en stor rorelsebank med évningar sa att Du
under lang tid kan utveckla Dina klasser och
Dina elevers styrka. Ovningarna utférs
funktionellt med och utan redskap och ar
skapade efter traningsprinciperna foér
styrketraning och anpassade for att ge
resultat.

OBS! Ni behéver ej betala
Licensavgifter for att anvanda dessa

traningsformer pa anlaggningen.

Aerobicweekends €
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TraningsConvent

AerobicWeekends Sweden arrangerar
TréningsConvent och inspirationsevent.
Dessa event riktar sig till Dig som alskar att
trana och behdver kraft, kunskap och
motivation till Din egen tréning eller till Dina
egna klasser. AerobicWeekends samarbetar
med ett antal olika trédningsanlaggningar runt
om i Sverige och utomlands. Svenska &
internationella presentatorer har laddat sina
bésta klasser!

AerobicWeekends >

Spinning

¢ Spinning grundutbildning

¢ Spinning advanced

¢ Spinning Pulsbaserad tréaning med
SUUNTO

¢ Spinning Update

Spinning har som effektiv och rolig
tréningsform har blivit en del av det
permanenta utbudet pa de flesta
friskvardsanlaggningar. Dessa kurser ger Dig
de verktyg och den motivation Du behdver for
att instruera Spinning. Du kommer att lara dig
hur du pé ett metodiskt och pedagogiskt sétt
utformar och leder ett sékert, roligt och
effektivt program som inspirerar till fortsatt
traning hos deltagarna.

TraningsKoordinator

F&r Dig som ar eller vill bli
TraningsKoordinator eller
Grupptraningsansvarig.

Kvalitetsforbattring inom
traningsverksamheten och ett 6kat
sjalvfértroende i rollen som koordinater ger
Dig majlighet att forbattra resultat bade inom
traning och Iénsamhet. | denna utbildning far
Du kunskap, motivation och verktyg! Du far
ocksa mgjlighet att ta del av ett unikt
erfarenhetsutbyte inom tréningsbranchen.

Del 1. Traningslara Update - Uppdatering av
vad som &r viktigt inom traning idag och vad
nya studier visar. Lar Dig 6versatta
tréningslérans viktiga grundprinciper till
grupptréningen.

Del 2. Ledarrollen - Vilken &r Din strategiska
roll och vad ar viktigt inom koordinering av
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verksamhetsarbete. Hur gor du for att 6ka ditt
sjalvfértroende i denna roll?

Del 3. PUFF - Personlig Utveckling for
Framtiden. PUFF &r ett effektivt verktyg for att
coacha, motivera och kvalitetssakra din
instruktorsstab. Detta verktyg kan du i
framtiden anvéanda for att |attare, roligare och
mer strukturerat utvardera instruktérer och
kollegor.

Del 4. Team Skills - Skapa ett sunt och
varaktigt Team av medarbetare som ger en
strategiskt plattform fér véxande kompetens
och 6kad kvalitet.
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BootCamp For Fun
e BootCamp for fun grundutbildning
* BootCamp for fun vidareutbildning

BootCamp for fun &r séker, rolig och effektiv
tréning i grupp som innehaller funktionell
styrka, balans, rérlighet och kondition.
Gladjefyllda évningar parvis och i team okar
s&val motivation som prestation.
Traningsformen passar alla oavsett och vi kan
vara b&de inomhus och utomhus! Redskapen
vi anvander &r det naturen ger oss samt vara
egna kroppar. Vi ger dig kunskap och redskap
till att borja instruera och utdva en av de mest
populédra nya traningsformerna just nul!
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BarnYoga

Ovningarna leks fram med hjalp av djurnamn,
sagor och lekar och klasserna kan ha olika
teman som till exempel hav, skogen, luften fér
det yngre barnen for att 6verga till mer lekfullt
satt att utéva "vuxenyoga” for de aldre
barnen. Samtidigt som det &r en lek sé ger
ovningarna fysisk smidighet, koordination,
balans, 6kad sjalvkénsla och empati, energi
och avslappning. Ett mycket bra redskap for
barnen till att ta en paus i vardagen och att
stressa ner har och nu men ocksa pa langsikt.
En viktig del av yoga &r att det inte finns
négra krav pa prestation eller att man méste
vara duktig. Alla barn & med pa sina villkor.

Aktiv Senior

Oavsett ork och férméga behover vi alla réra
pa oss for att ma battre, hadmta kraft och
komma i form. Seniorveckan &r just en séddan
vecka som passar dig som ar 65+ och vill ha

UTBILDNING & INSPIRATION
- for Dig som élskar att trana!

en aktiv och annorlunda semester. En
kombination av solsemester och hérlig traning
utan prestationskrav. P& kopet far du trevlig
gemenskap och samvaro, nya vanner och
massor av goda skratt i en varm och skén
milj6.

Kurs hos Er!
AerobicWeekends kan komma till Er

fér att halla kurs! Kontakta oss garna
for offert och mer information!

Projekt Ung Ledare

For Dig som ar 16-25ar och ar aktiv eller
blivande ledare i en ideell férening!

Syftet med projektet &r att hjalpa
Idrottsrorelsen att bibehalla och 6ka antalet
unga ledare i verksamheten. Vi utbildade 200
unga ledare &t idrottsrérelsen under 2010 och
150st 2009! Unga ledare behdvs for att
attrahera nya och bibehalla unga medlemmar
inom féreningarna.

Vart syfte med projektet ar dven att utveckla
var utbildningsverksamhet mot en ung
malgrupp samt en anpassning efter nya tiders
behov. De som blir antagna far vélja i stort
sett fritt ur kursutbudet och vi star for
kursavgiften upp till ett varde av 3000kr.
Eventuella 6verskjutande belopp samt
kostnader fér resa och boende bekostas av
deltagaren eller féreningen. Antalet platser ar
begransade till tva per férening. Efter
projekttiden kommer vi att tillsammans med
ledarna och féreningarna som deltagit géra en
utvardering for att i framtiden kunna utforma
utbildningar fér denna malgrupp.

Pulsbaserad tréning

For Dig som instruerat ett tag men som vill
utveckla dina kunskaper inom omradet
Pulsbaserad traning. Vi anvander oss av
Suunto pulsmonitorsystem som ger oss
avancerad feedback pa var tréning.

Denna kurs ar 1amplig aven fér dig som &r
trénare eller instruktdr inom andra
traningsformer.

Mélsattning med kursen: Du kommer att l&ra
dig grunden inom pulsbaserad trdning samt
att f& verktyg att pa egen hand utforma
traningen individuellt och i grupp.

Aerobicweekends &)

Internationella Utbildnings &
Inspirationsveckor

F&r Dig som vill bli instruktor inom
grupptréning eller som vill bli inspirerad och
fordjupa Dina kunskaper. Under dessa
utbildningsveckor har Du mdjlighet att delta
pa instruktorsutbildningar inom - Spinning,
AfroDance, Core & Funktionell tréning, Styrka
i grupp, Yoga, Vattentraning, Gympa,
DanceAerobics, BollyWood, Box, LatinMove
m fl. Professionella larare och tréanare ger dig
de redskap som Du behdver for att bli
instruktor eller for att lyckas béattre med Din
traning. Du kan ocksa vélja att delta i
Inspirationspaketet innehéllande massor av
inspirerande klasser. Vi reser till solen och den
fantastiska tréaningsanlaggningen Playitas pa
Fuerteventura (Kanariedarna). Vadret &r alltid
soligt och varmt!
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FormaKroppen

Folj med pa en unik resa till Playitas Resort pa
soliga Fuerteventura. P& programmet star
grupptréning, spannande aktiviteter,
seminarier om kost, traning och
viktminskning, och mycket mer. Alla kan vara
med pé denna vecka - gammal som ung,
stdrre eller mindre, singel eller dubbel! Vi ser
fram emot att ge dig den kraft, kunskap och
motivation du behdver for att ge dig sjalv en
hélsosammare livsstil och en mer anvandbar
kropp! Deltagande &r inget tvang och du
bestdmmer sjélv vilka aktiviteter du skall delta
pa. Veckans innehall:

- Utdka din kunskap inom traning, kost och
livsstil p& dagliga seminarier och workshops.
- Stimulera kroppen genom en rad olika roliga
och spannande sporter och aktiviteter som
leds av experttrdnare och anpassas efter ditt
utgangslage.

- Personliga trénare och radgivare som guidar
dig for att lyckas.

- Dessutom kan du ta del av Playitas 6vriga
sport & aktivitetsutbud sdsom golf, cykling,
surfing, simtraning eller en runda minigolf.

AerobicWeekends Sweden
www.aerobicweekends.com

Telefon 016-148055
Mobil 070-3322446

Adress: Pressargatan 2
63229 Eskilstuna

Bokning fér Korpens medlemmar:
www.aerobicweekends.com/korpen



http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com
http://www.aerobicweekends.com/korpen
http://www.aerobicweekends.com/korpen

