GRUPPTRANINGSKONVENT 2

13 OKTOBER, TRANINGSVARKET | LULEA Gymnastik-

forbundet
NORR




Kl 09:50-10:00 r Inregistrering

Kl 10:00-10-30 " : 1A* Tabata 1B: Zumba® ;

: -hdgintensiv intervalltraning Instruktor:

Instruktor: Lovisa Fransson Susanne Westerlund och Pernilla

Sal: Stora salen Forsberg

.................................. ettt b S35 ACTODICSAlEN

Kl 10:45-11:15 i  2A: Cirkeltraning Senior | 2B: Core

Instruktdr: AnnaClara Forss och Instruktor: Lovisa Fransson

: Anna Svensson Sal: Aerobicsalen

.................................................... Sal StOrasalen | i

Kl 11:15-12:00 Lunch

Kl 12:00-13:00 ' 3. Forelasning: Fotter och skor '
Forelasare: Anna Wilhelmsson

Sal: Konferensrummet

u
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Kl 13:00-14:00 4. Puls & Styrka med passbeskrivning
: Instruktor: Josefine Ekman
Sal: Stora salen




Passbeskrivningar:

TABATA — HOGINTENSIV INTERVALLTRANING

Tabata, en hogintensiv klass pa 30 minuter dar vi varvar konditionsovningar med styrkedvningar. Tabata som
traningsform bygger pa intervalltraning med 20 sekunder aktivitet foljt av 10 sekunder vila. Att trana Tabata ar
en optimal traningsform da du pa valdigt kort tid kan forbattra konditionen och muskelstyrkan -

perfekt for dig som vill ha en riktig utmaning och fa upp flaset! Vart mal med denna klass ar att leverera tips pa
roliga och effektfulla dvningar som fungerar bra i tabataform.

ZUMBA®

ZUMBA® ar ett dansinspirerat grupptraningspass med influenser fran saval latinamerikanska rytmer som ovriga
danser som finns ute i varlden. Rorelsegladje karaktariserar denna gladjefyllda klass. Enkel och rolig koreografi
gor att den passar alla.

CIRKELTRANING SENIOR

Ingen aldersgrupp har sa stor nytta av fysisk aktivitet — i synnerhet styrketraning med hog belastning — som
aldre. En styrketranande 80-aring kan vara lika stark som en otranad 30-aring! Cirkeltraning Senior ar ett
specialanpassat grupptraningspass for seniorer. Hela kroppen tranas i denna funktionella stationsbaserade
traning. Ovningarna ar varierande och anpassade for de behov som individer 65+ har och behdver for att
bibehalla och forbattra kondition, koordination, styrka och balans.




forts. Passbeskrivningar:

CORE

En klassisk forkoreograferad coreklass pa 30 minuter dar vi tranar magovningar for styrka och stabilitet |
olika tempon till inspirerande musik. Fokus i traningen ar att bygga upp och starka balen, kombinationen
av din mag- och ryggmuskulatur som anvands hela tiden och ar navet i din kropp. Med en stark bal orkar
du ha en bra hallning hela dagen, pa bade jobbet och traningen. Klassen passar alla och ar skapad av
grupptraningsspecialister, licensierade personliga tranare, samt koreograf och legitimerad sjukgymnast
hos Actic.

FORELASNING: FOTTER OCH SKOR

Starka och rorliga fotter har en positiv paverkan pa hela kroppen! Med sina 26 ben, 108 ledband, 33 leder
och cirka 40 muskler, ska foten fungera att sta, ga, springa och hoppa med. Fotterna anvands hela tiden
och forvantas klara mycket, men far sallan den uppmarksamhet de fortjanar. Otranade och stela fotter
Okar risken for olika besvar, och kan aven generera problem i andra delar av kroppen. Men hur tranar man
fotterna? Vad ska man tanka pa nar man valjer sko? | denna forelasning far du veta mer om fotens
funktion och uppbyggnad, vanliga besvar samt tips och rad for starka fotter.

PULS & STYRKA I




