TRANINGSGRUPP MED MIN PRESTATION
VAR 2020, OSTERSUND

Valkomna att trana med oss! Under 8 veckor tranar vi tillsammans for att férbattra
var fysiska férmaga och halsa. Detta gor vi i grupp, vilket ska leda till en
inspirerande och rolig milj6 att trana i. Du far utmana dig sjalv utefter din egen
féormaga med hjalp av ledare som tranar dagligen pa elitniva.

Upplagg: 8 st gemensamma traningspass

(Samt traningsprogram fér 7st egna pass)

Traningsform: Lopning, skidgang och inslag av styrka
Varfor:

Motiverande & inspirerande att genomfdra traningen i grupp.

Spara tid. Traningsupplagget ar féorberett, bara infinna sig och fa traningen gjord.
Regelbunden traning och en bra start pa borjan att nd dina mal.

Lara sig mer om konditionsidrott

Prova pa olika traningsformer

Och viktigast, Du kommer ha roligt!

Plats: Ostersund

Start: Mandag 20 April. Darefter varje mandag fram till vecka 24.
Tid: Mandagar 19.00 - 20-00

Forkunskaper: Inga férkunskaper kravs.

Anmadlan: Kravs for deltagande, skicka ditt namn, mail, telefon och adress till

Sista anmalningsdag: 16 April (eller nar gruppen ar fullbokad)

Antal platser: 40 st, men vi kommer dela in oss i mindre grupper utefter nivd samt med
hansyn till Covid-19. Man kommer att kunna véalja grupp pa plats beroende pa niva och
dagsform, det ar inga problem att byta grupp. Du kan vara med oavsett vilken niva du ar

pa.
Forst till kvarn! I hdstas var traningsgruppen valdigt populdr och var fullbokad. Sa

skynda sdkra din plats. Skulle det vara sd pass stort intresse av ytterligare en grupp, sa
kommer vi eventuellt utdka med en grupp (dven den pa mandagar).

Pris: 700:- for hela traningsperioden.

Betalningsmetoder via faktura (bankgiro eller swish).
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Fullstandigt program och tider: Se nedan.
Ledare: Simon Hallstrém, Jenny Solin ev. flera elitskidakare.

Kontakt: Simon Hallstrom, , 070-525 84 98

Program:

(med reservation for eventuella &ndringar i programmet)

Vi tranar i huvudsak i intervallform och planerar passen sa att ni sjalva kan anpassa
belastningen efter egen formaga, men anda trana i grupp. Traningen ar utmanande och
garanterar en endorfinkick och néjdhets-kansla efterat!

Nyhet - Som deltagare i traningsgruppen far man tiligang till en stangd Facebookgrupp. dar vi lagger
ut ett forslag pa ett eget traningspass varje vecka i relation till den tréning vid jobbat med. Vilket ska
leda till en ytterligare mojlighet att forbattra er fysiska status. Aven en del tips och annan inspiration
delas i gruppen.

Vecka 17 -Pass 1
Tisdag 20 April

Pass: Lopning med 16pskolning, koordination & stegringslopp (Tekniktips och évningar f6r
ett effektivt 16psteq)

Samling: Badhusparken (vid scenen)
Vecka 18 - Pass 2
Mandag 27 April

Pass: Lopintervaller. Pyramidintervaller i relativ flack terrdang. Vi fortsatter att jobba med
16psteget fran féoregaende pass och jobbar med tekniken i intervallform. Ett utvecklande pass
for bade 16psteg och fysiken.

Samling: OSK (Arctura, parkeringen)
Vecka 19 - Pass 3
Mandag 4 Maj

Pass: Skidgang/Backintervaller. Vi jobbar med flaset och vart syreupptag i backe med
blandade intervallformer. Aven intro av skidgangstrining. En perfekt traningsform for att

forbattra konditionen pa ett skonsamt satt.
Samling: OSK (Arctura, parkeringen)
Vecka 20 - Pass 4

Mandag 11 Maj
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Pass: Lopning + Styrka. Vi borjar passet med styrkedvningar som ar relaterade till 16pning
och under andra halvan springer vi och har inslag av tempodékningar.

Samling: Badhusparken
Vecka 21 - Pass 5
Mandag 18 Maj

Pass: Skidgang/backintervaller. Troskelintervaller “special” efter kuperad bana. Vi jobbar
med uthdlligheten under langre intervaller och med lite ldgre belastning.

Samling: OSK
Vecka 22 - Pass 6
Mandag 25 Maj

Pass: Lépintervaller + Lopskolning. Ovningar fér 16psteget kombineras med l1dnga & korta
intervaller. Vi far med teknik, uthallighet och tempo i detta pass.

Samling: Badhusparken
Vecka 23 - Pass 1
Mandag 1 Juni

Pass: Skidgadng/backintervaller. Kort och intensivt arbete i intervallform. Ett riktigt jobbigt
pass, men harligt och med garanterad néjdhetskéansla efterat.

Samling: OSK
Vecka 24 - Pass 8
Mandag 8 Juni

Pass: Lopintervaller + styrka. Ett kombinerat intervallpass med 16pning och styrka. Hela
kroppen far sig ett bra pass. Detta blir vi starka utav.

Samling: Badhusparken.
GLOM INTE:

e Viska ha valdigt roligt och skapa en utvecklande mil;jé!

e Alla kan genomféra denna traningsperiod. Utmana er sjdlva och 1at inte
traningsprogrammet avskracka er om ni tycker det later for tufft. Ta er an utmaningen
med en kompis, ni fixar det! Traning SKA vara utmanande och jobbigt. Darmed
kommer ni ocksa vara sjukt néjda efter varje genomfoért pass, som kommer géra er
starkare fysiskt.

e Att ni kan anvanda friskvdrdspengen.



Villkor:

e Anmadlan ar godkand i samband med betalning.

e Vipaboérjad kurs aterbetalas ej deltagaravgiften eller efter sista anmélningsdag
(lakarintyg giltigt)

e Anmadlan dr bindande efter sista anmalningsdag.

e Programmet kan komma att &ndras efter vader och férutsittningar.

e OBS. Under rddande omstandigheter (Covid-19) kan kursen med kort varsel stallas in.
Skulle kursen bli instdlld innan start aterbetalas hela anmalningsavgiften. Blir kursen
installd under pagdende kurs sa betalas motsvarande belopp tillbaka beroende pa nar
kursen avslutas (dvs stalls kursen tex in efter halva kursen (50%), sa aterbetalas 50%)

Nutidsldget gdllande Coronaviruset:

Med Folkhédlsomyndighetens uttalande "Trdna gdrna med gor det sdkert"
https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2020/mars/trana-garn

a-men-gor-det-sakert/ s§ kommer vi genomféra en trdningsgrupp under varen. Vi gor det
dock med storsta respekt for Covid-19. Vi kommer att anpassa oss efter situationen och skulle
omstdndigheterna dndras tar vi nya beslut angdende trdningsgruppen. Vid eventuell instélld
verksamhet, betalar vi tillbaka anmdéiningsavgiften.

Folkhédlsomyndigheten anser att trdning &r bra for folkhédlsan. Darfér genomfér vi var
verksamhet, med en malséttning att erbjuda er bra, effektiv och rolig trdning. Vi genomfér
trdningen med storsta respekt for viruset och agerar direfter som tex. att vi trdnar utomhus,

undviker att komma fér ndra varandra, stannar hemma om man inte dr 100% frisk, begrdnsar

antalet platser, trdnar i mindre grupper osv.

Hoppas vi ses!
Hélsningar

Min Prestation genom Simon Hallstrom & Jenny Solin

info@minprestation.se
tel: +46 70 52 58 498

Postadress:
C/0O Min Prestation
Simon Hallstrom
Litsvagen 33B
831 40 Ostersund


https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2020/mars/trana-garna-men-gor-det-sakert/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2020/mars/trana-garna-men-gor-det-sakert/

