TRANINGSGRUPP OSTERSUND
Host 2019 (v.34-41)

Oavsett om du ar nyboérjare eller har tidigare erfarenhet traning, s finns nu mojlighet att
vara med i en trdningsgrupp med malet att férbattra sin fysiska status och lara sig mer av
konditionstraning.

Traningen leds av elitidrottare med fokus pa konditionstraning, &ven inslag av styrka.
Passar dem som vill utvecklas inom 16pning, skiddkning, cykel eller {f6r dig som vill
komma igdng med tréning.

Upplagg: 8st gemensamma traningspass med ledning av erfarna elitidrottare.

Traningsformer: Lopning, skidgang, styrketraning med kroppen, intervaller och
tekniktraning.

Varfor:

Motiverande & inspirerande att genomfora traningen i grupp.

Spara tid. Traningsuppldagget ar férberett, bara infinna sig och fa traningen gjord.
Regelbunden trdaning och en bra start pa borjan att na dina mal.

L&ra sig mer om konditionsidrott

Prova pa olika traningsformer

Ett unikt tillfalle att fa vagledning fran elitidrottare

Och viktigast, Du kommer ha roligt!

Plats: Ostersund
Start: 20 augusti (tisdag). Darefter varje mandag fram till vecka 41.

Anmadlan: Kravs for deltagande, skicka ditt namn, mail, telefon och adress till
. Minst 10 deltagare for att traningsperioden ska genomféras. Se
villkor i bilaga med program.

Sista anmalningsdag: 16 augusti
Pris: 450: - for hela traningsperioden (f6rmanligt introduktionspris).

Betalningsmetoder faktura, bankgiro eller swish. Ange i anmalan vilket betalningsséatt du
foredrar.

Program och tider: Se separat bilaga.

Kontakt: Huvudcoach Simon Hallstrém, , 070-525 84 98
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Program:
Vecka 34

Tisdag 20 augusti - 19.00-20.00
Samling: Badhusparken (vid scenen)

Pass: Introduktion f6r 16pning och enklare styrketraning fér 16pning. Tekniktips och tips for att
aktivera ratt muskler vid 16pning.

Vecka 35
Mandag 27 augusti -19.00 — 20.00
Samling: Badhusparken

Pass: Aktiverings- styrka for 16pning & Pulshdjande 16ptraning i olika former. Teknik och
intervaller.

Vecka 36
Mandag 2 september 19.00 — 20.00
Samling: Parkeringen mellan Arctura & Ostersund Skidstadion

Pass: Skidgangsintervaller inkl. introduktion. Vi provar olika langder och intensitetszoner.
Gang/l6pning med stavar. Medtag egna stavar.



Vecka 31
Mandag 9 september 19.00 -20.00
Samling: Badhusparken

Pass: Lopning och styrka kombinerat. Ett pass for bade puls och styrka. Ett effektivt pass fér
att fa traning for hela kroppen.

Vecka 38
Mandag 16 september 19.00 — 20.00
Samling: Parkeringen mellan Arctura & Ostersund Skidstadion

Pass: Lopning / Skidgang. Vi springer pa stigar och spar i skogen och genomfor ett pass med
’naturliga intervaller” och tréskelintervaller. Du kan valja om du vill kéra enbart 16pning eller
ta med stavar och anvanda i uppférsbackarna.

Vecka 39
Mandag 23 september
Samling: Parkeringen mellan Arctura & Ostersund Skidstadion

Pass: Traillépning distans. Vi springer pa stigar och spar i skogen. Ev inslag av
16pskolningsévningar, spanst och stegringslopp.

Vecka 40
Mandag 30 september
Samling: Parkeringen mellan Arctura & Ostersund Skidstadion

Pass: Skidgangs-intervaller uppfor. Vi provar pa ett tuffare intervallpass med hég belastning,
men dnda skonsamt eftersom uppférsbacken ger oss belastningen.

Vecka 41
Mandag 7 oktober
Samling: Parkeringen mellan Arctura & Ostersund Skidstadion

Pass: Lopintervaller i olika former och olika banor. Ett pass med lite stafetter och mindre

tavlingar/lekar som aven vacker tavlingsinstinkten efter 8 veckors traning.

GLOM INTE!

Vi ska ha valdigt roligt och skapa en utvecklande mil;jo!



Alla kan genomfdra denna traningsperiod. Utmana er sjilva och 1at inte trdningsprogrammet
avskrdcka er om ni tycker det later for tufft. Ta er an utmaningen med en kompis, ni fixar det!
Traning SKA vara utmanande och jobbigt. Ddrmed kommer ni ocksd vara sjukt néjda efter
varje genomfort pass, som kommer gora er starkare fysiskt.

Ni som tycker det later for latt, vi kommer att utmana er att pressa er hardare och pa sa satt fa
bra traning.

Villkor:

e Anmadlan dr godkédnd i samband med betalning.

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

e Anmadlan ar bindande efter sista anméalningsdag.

e Programmet kan komma att &ndra efter vader och férutsattningar.

Hoppas vi ses!
Halsningar

Min Prestation genom Simon Hallstrom

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

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

Féretaget innehar F-skattsedel

Betalningsalternativ:
Bankgiro 401-1458
Swish 123 079 69 12
Betalning via faktura



