Borja trana

En kurs for dig som vill fa kunskap och motivation till att trana regelbundet.
Du har kanske inte tranat pa ett tag eller har svart att hitta det du gillar. Da
ar det har kursen for dig!

Under kursens gang far du prova det mesta i vart stora utbud och tips pa hur och varfér
du ska trana. Du far veta varfor vi behover trana olika kvalitéer sasom balans, stabilitet,
styrka, rorlighet och kondition och hur du férbattrar din halsa genom regelbunden
traning. Malet ar att skapa positiva traningsupplevelser pa en lattillganglig niva, traffa nya
traningskompisar och uppleva resultat av din traning.

Start: 23 september 2019 och atta veckor fram.

Tillfallen: 3 tillfallen/vecka, totalt 24 traningstillfallen.

Pris: 1900 sek + ev medlemskap 150 sek.

Anmailan: Kursen bokas i var reception eller via var hemsida och betalas i
samband med bokning.

Kontakt: Ann Fredriksen: ann@tyreso.friskissvettis.se

Mer information finns pa var hemsida: friskissvettis.se/tyreso

@ friskis



Borja trana

Kursprogram

Period: 23 september - 14 november. Totalt atta veckor.
Tillfallen: 3 tillfallen/vecka tillsammans i gruppen.

Teori: Teoretiska inslag dar vi berattar mer om traningen och hur den
paverkar kroppen i syfte att lara sig mer och bli inspirerad till traning.

Praktiska traningspass: Olika traningsformer fran féreningens hela utbud.

Tillsammans: Gruppdynamiken anvands for att starka motivation, trygghet
och inspiration.

Traningsvardar: Traningsvardar foljer gruppen under hela kursen och stottar
och hjalper deltagarna bade foére, under och efter traningen.

Fokus pa traningsgladje: Fokus under kursen ar traningen. Vi kommer inte
berdéra somn och kost.

Vecka Datum i Traningsform Forklaring

Tema hallning och stabilitet. Guidning i vara
lokaler, introduktion av grundrérelser som
ingdr i manga av vara pass: knabdj, utfall,
marklyft, sit-ups, armhéavning (press), rodd
tors 26/9 17.45-19.00 Cirkelgym soft (drag) samt forflyttningsdvningar: ga/springa,
och rotera samt balansera.

man 23/9 19.00-21.00 Intro, Cirkelfys soft

Veckan bérjar med ett Iatt traningspass,
Cirkelfys Soft, och vi trénar totalt tre
gemensamma pass under veckan.

16r 28/8 11.10-11.05 Cirkelfys

Intro, Indoor walking Tema konditionstraning. Introduktion och

soft information om vara konditionstréningspass
samt vad som kan vara bra att veta om
kroppen vid konditionstraning.

man 30/9 17.45-19.30

2 ons 2/10 18.50-20.00 Spin soft
Vi kor ett Indoor Walking soft pass tillsammans
som start pa veckan. Ovriga pass att besdka
fre 4/10 17.00-18.00 Indoor walking under veckan ar Spin soft och ytterligare ett
Indoor walking.
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Tema rorlighet. Vi gar igenom rorlighetens

man 7/10 19.30-21.00 Intro, Flex soft e - . .
betydelse for traningen och kanner in om vi
har ndgra begransningar och var de vanligtvis

ons 9/10 17.45-19.00 Yoga soft sitter pa kroppen.

Vi provar ett Flex soft pass tillsammans. Ovriga
tors—sé Se schema for Yoga/Fl pass att besdka under veckan ar Yoga och ett
Ors=son | att planera tider ogasriex Flex till.
man 14/10 19.00-20.30 Plaza soft Tema gym. Vi gar igenom ett pass i gymmet.
Vi provar vara cardiomaskiner sa vi vet hur de

tis—sdn Pass och tider Cardio mix/Inspira- fungerar.

kommer tion Vi trénar vi sen ett skont Plaza soft i gymmet,

tt Cardio mi h inspiration i t.

L Pass och tider | Cardio mix/Inspira- ett Lardio mix och Inspiration | gymme
tis-son .

kommer tion
an 21/10 19.15-21.00 Intro, C Skivsta

man 21/ ntro, Core/Skivstang Tema stabilitet utan och med redskap. Vi
pratar igenom stabilitetens betydelse i var

tis 22/10 | 17.30-18.30 Core soft vardag och i var traning.

Vi tranar stabilitet och kér under veckan tva
ft och kivsta ft till .
sén 27/10 1.00-12.00 Skivstang soft Core soft och ett Skivstang soft tillsammans
man 28/10 19.15-21.00 Intro, Jympa, Dans Tema Ttépingskvgli’té. Vi prajcar om pass dar
flera traningskvalitéer kombineras och provar
originalet Jympa.

ons 30/10 17.00-18.00 Jympa soft Under veckan gar du pa de jympapass som
passar din egen niva. Jympa soft, Jympa bas

tors-sé Se schema for Valfritt eller Jympa medel. Har kan du som vill aven

ors=son | .t planera tider aliritt pass testa pa nagot av vara Danspass.
Nu ar det dags att summera det som vi gatt
. Se schema for . igenom under de forsta sex veckorna och
man-tis | . planera tider Valfritt pass planera tva traningar under veckan som du vill
ga pa.
Den gemensamma traningen for dagen blir
ons 6/11 19.30-21.00 Intro, Power hour | tt latt Power hour soft. P4 Power hour soft
bestdammer man sjalv tempo, yttre vikt samt
tranar alla tréaningskvalitéer sasom balans,
Se schema for kondition, stabilitet, styrka och rérlighet samt
Y i losivitet.
tors-sén att planera tider Valfritt pass explosivite
. ) Vi avslutar kursens sista vecka med att ga
man 11/1 18.00/19.00 Pass i gymmet igenom ett gymprogram. Du bokar sen in ett
gympass sjalv eller med en traningskompis da
du tranar programmet.
tors 14/1 18.00-20.00 Stavtraning ute, Sista gemensamma traningspasset blir

summering

Stavtraning ute. Kursen avslutas sen med
summering, utvardering och fika.
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