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Funktionell traning
15 mars 2008 Sodertdlje Scanias traningscenter

PROGRAM 10.00-17.00

10.00 Funktionell styrketraning - Workshop - Henrik Bramsved

- Styrketrdning for funktion, stabilitet och balans.

Repetition samt uppdatering av kunskap inom funktionell styrketraning.

Du far en stor dvningsbank med 6évningstips som kan anvéndas i klasser, personlig traning och
rehabtraning!

12.00 Funktionell styrka - Henrik Bramsved
- Styrketraning for funktion, stabilitet och balans. Vi anvénder oss av stabilitetsboll, mitzar och
viktplattor. Ovningstips som kan anvandas i klasser, personlig traning och rehabtraning!

13.00 Lunchpaus

14.00 Styrka i Grupp level 2 - Marika Bramsved }
Styrka i Grupp ar effektiv, saker och rolig styrketréaning. Ovningarna utfors
funktionellt med och utan redskap och ar skapade och anpassade for att ge resultat.

15.30 Stretch moves - Marika Bramsved
- En klass déar vi arbetar med funktionell rérlighet bade dynamisk och statiskt.
Denna klass &r ett perfekt komplement till traningsutbudet pa din anlaggning.

17.00 Slut for idag!

Boka Dig via mail@aerobicweekends.com eller tel 016-148055



Presentatorer

Marika Bramsved

- AFAA-certifierad och internationell presentatér. Sjukskoterska. 6-faldig Svensk- och Nordisk
maéstare, 6:a i World Cup, 3-faldig finalist pa@ VM i aerobics mixed pairs. Svensk mastare i trio.
Anlitad pd utbildningar och convent i Sverige, Italien, Spanien och Japan. Instruktér pd Hagabadet i
Goteborg. Marika &r kand for sin karisma och sin “det &r kul att trana”-utstralning. Marika har &ven
blivit en mycket populdr instruktér pd International AerobicWeeks & TrainingCamps.

Henrik Bramsved

- Traningsinspiratoér och internationell presentator. AFAA-certifierad samt diplomerad instruktor.
Flerfaldig Svensk- och Nordisk mastare, 6:a i World Cup, 3-faldig finalist pa VM i aerobics mixed
pairs. Svensk mastare i trio. Anlitad pa kurser och convent éver hela vérlden. Har utvecklat
Coretraining level 1-3 samt Coretraining on the ball och utbildat éver 900 instruktérer inom
Coretraining. Henrik driver AerobicWeekends Sweden och har utbildat och inspirerat éver 9000
instruktdrer. Henrik ar aven en av organisatérerna till International AerobicWeek, Lanzarote &
Turkiet.

Medtag:
Anteckningsmaterial
Traningsklader, skor, ombyte

Du far detta:
Kursmaterial
Vattenflaska

CD for styrkepass
Stor évningsbank

Boka Dig via mail@aerobicweekends.com eller tel 016-148055



