Tider
'1 0.00 Samling
'1 0.15 Workshop - Lyft och
Rorelseteknik 1
.1 1.30 Traningspass - Funktionell
helkroppspass
#)12.30 Lunch
.13.30 Férelasning - Bli funktionell
helkroppsstark
‘1 4.45 Workshop -.Lyft och
Rorelseteknik 2
.1 6.00 Traningspass ~-/Atletpass ben
och mage

s 2

Pris 998kr inkl moms
Anmélan & Info
www.aerobicweekends.com/starkare

Vid fragor

0735345949 eller
gyula@gyula.se
Begrénsat antal platser!
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PROGRAM - INNEHALL

10.15 Lyft och Rorelseteknik 1

Under workshopen koncentrerar vi pa att lara oss tekniken
och utféranden fér basdvningarna ur Styrke 5an som ar
basen fér en lyckad funktionell helkroppsstyrka. Under
férmiddagspasset borjar vi med tre av dessa fem namligen
benbdj, chins/latsdrag och ta till ricke (mage). Férutom
teknikerna gar vi aven genom hur man kan variera
rorelserna for olika effekt som t.ex. styrka, uthallighet,
explosivitet och fér en mer flerdimensionell rérelsebana.

11.30 CrosskFitness level 1

Funktionell traning som bygger upp kroppens bade inre (de
stabiliserande) och yttre (de mobiliserande) muskelaturen.
Mycket viktig traning for att bygga upp kroppens inre
styrka och stabilitet for att tala den tyngre styrketraningen.
Passet utvecklar dven din rorlighet, koordination samt den
muskulara uthalligheten. Redskap vi anvander ar
Powerbands, Aquaballs & Aquatubes samt pilatesboll.

13.30 Foreldsning - Funktionell helkroppsstark
Innebérden av funktionell helkroppsstark ar att vara stark,
uthallig, rorlig, koordinerad och snabb. Med annan ord
allround trédnad. Men att trana upp hela kroppens totala
funktion tar ocksa tid och man maste ocksa borja pa ratt
satt. Under foreldasningen "funktionell helkroppsstark” tar vi
upp steg for steg hur alla oavsett bakgrund kan komma
igdng med en allsidig funktionell helkroppstraning som
beskrivs i traningsmodellen ”Element 5 Tréning”

14.45 Lyft och Rorelseteknik 2

Del 2 av dagens teknikworkshop dar vi kompletterar
férmiddagens pass med de resterande tva basévningarna
namligen marklyft och axelpress.

16.00 Atletpass Ben och mage

Under den avslutande Atletpasset dar vi koncentrerar vi
oss pa ben och mage far du uppleva hur ett pass kan se ut
och skall kdnnas. Tréningspasset aktiverar alla kédnda
barometrarna inom traning som styrka, uthallighet,
rérlighet, koordination, snabbhet och stabilitet.
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