
VIDAREUTBILDNING SPINNING

• PULSBASERAD INTENSITETSVAL
• FÖRDJUPNING I UTHÅLLIGHETSTRÄNING - HIIT, RSA, INTERMITTENT, TABATA
• DURATIONSPRINCIPEN
• MUSIKTOLKNING - musik, intensitet, övningsval på cykel, pedagogik.
• SÖKVERKTYG FÖR ATT SÖKA NY MUSIK
• OLIKA PROGRAM FÖR ATT MIXA MUSIK
• MUSIKGENRE FÖR; UPPVÄRMNING, BACKAR, SPRINT, RAKSTRÄCKOR, "JUMPS"

1 dag pulsbaserad träning
1 dag fördjupning i klassupplägg, musik och högintensivträning (uthållighetsträning/snsbbhetsträning)

Lärare Mauricio Alvarez 
Träningsinspiratör, fystränare, personlig tränare, kostrådgivare, instruktör som har en gedigen erfarenhet och 
kunskap efter 20 år i branschen. Är med i AerobicWeekends lärarteam och inspirerar på olika konvent. 
Mauricio är en inkluderande, öppen och kraftfull instruktör som är flitig anlitad inspiratör runt om i landet. 
Arbetar även med mental träning individuellt och i grupp. Föreläser träningslära teoretisk/praktiskt för 
Göteborgshandbollsförbund och driver sina egna företag MauiCoach - #Dream #Believe #Achieve

AerobicWeekends Sweden 
Tel 016148055 SMS/Mobil 070-3322446
mail@aerobicweekends.com
www.aerobicweekends.com
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AerobicWeekends Sweden 
erhåller dessa utbildningar: 
Lic. PT  
Lic. Gruppträningsinstruktör 
Lic. Aerobic & Stepinstruktör 
Lic. Gympainstruktör 
Lic. Funktionell tränare 
Lic. Styrketräningsinstruktör 
Lic. Spinninginstruktör 
Lic. Pilatesinstruktör 
Lic. Funktionell träning 

Lic. Coretraining 
Lic. Styrka i Grupp i Gymmet 
DanZy 
DanZy KidZ 
LatinMove 
AfroDance 
BollyWood Fitness 
Yoga 
Infló Yoga 
Core Mama 
DefenZo - självförsvar 

Box´n kick 
FitnessCross 
Ryggfrisk 
Core Mama 
H.I.T. 
BodyWeight Fitness 
Basic Gymnasics 
BootCamp for fun 
Träningskoordinator 
Ledarskap & instruktionsteknik 

Anatomi, fysiologi & 
träningslära 
AktivSenior 
Family Fitness 
Specialutbildningar 
Träningsresor 
Träningskonvent 
AquaFitness 
S.U.P. Fitness 
S.U.P. Yoga 
S.U.P. Play


