ACTIC PT Nathalie

PTSGT x Vision fortsattningskurs

Information om triningen: PT Small Group Training X Vision (fortsidttningskurs

Har du trdning, eller har du tidigare haft trdning, som en del av ditt liv men ar osdker pa hur du skall ta
dig till ndsta niva? Kidnns det som att dina resultat uteblir och du har svart att veta hur du skall
orientera dig i traningsvérlden med alla olika bud som cirkulerar?

I denna fortsdttningskurs fortsétter vi bygga pa grundreceptet till balans i vardagen med savil kost,
somn, traning och aterhdmtningsstrategier. Kursen fokuserar pa att utveckla dina befintliga fardigheter
sé att din traning blir strukturerad och ger den effekt du 6nskar. Vi tittar 4ven lite mer pa
idrottsnutrition och pa hur du kan optimera din trdning och energiniva for att fa ett starkare, mer
uthélligt och gladare Jag.

Kursen riktar sig till medelerfarna och traningsvana personer som vill ta sin traning till nésta niva,
forbattra tekniker och kanske dndra fokus i sin trdning. Kanske att du ofta gér pa grupptréning och vill
ta steget ut och kénna dig bekvam i gymmet? Att du vill beméstra den forsta armhé@vningen pa ta,
arbeta upp styrkan och tekniken till en chin-up/pull-up, fa béttre kondition eller vdssa dina marklyft?
Vi individanpassar alltid 6vningarna, svarighetsgraden och passen for att de skall fungera for just dina
forutséttningar.

Kursstart

Tisdag den 15e april klockan 17:20-18:20, sedan varje tisdag samma tid fram till den 3e juni -
sammanlagt 8 tillfallen.

Plats

Actic Hogevall (Hogevallsgatan 1, 222 22 Lund). Férutom ett tillfdlle ddr lokal meddelas vid senare
tillfdlle (men &r i narheten av Actic Hogevall).

Pris

Ordinarie pris dr 1 999kr. Men Visions Lundaavdelning subventionerar priset sa att du endast betalar
halva kursavgiften (avrundat 999kr). Det beloppet du betalar kan du sedan ansdoka om
friskvardsbidrag for fran kommunen.

For att ta del av erbjudandet behdver du vara medlem i Visions Lundaavdelning samt ha en anstéllning
i Lunds kommun.



ACTIC PT Nathalie

Overgripande uppliage for kursen:

Var?

Traningspass: baslyft
Traningspass: funktionell cirkeltrdning, styrka/kondition

Idrottsnutrition — optimera din kost och timing med fodointag for att maximera din
energi under trdningen och fa ritt niring for basta mdjliga traningsresultat

Traningspass: kortlek, styrka/kondition

. Dynamisk rorlighet, kroppsviktstraning och genomgéang av 6nskemal fran er deltagare

Traningspass: baslyft
Konditionstrdning och HIIT (high intensity interval training)

Traningspass: funktionell cirkeltrdning, styrka/kondition

ACTIC Hogevallsbadet, Hogevallsgatan 1 Lund

1.

2.

G4 in genom huvudentrén och ta kdlapp for ACTIC

Ség att du skall trana med PT Nathalie

Ombyte sker pé plan 2, fraga hur du hittar dit. Man far ett
lanearmband/passagearmband i receptionen och detta anvénder du for att 14sa ditt skap
1 omkladningsrummet

Forsta gdngen mots vi upp pa plan 1, i receptionen inne i gymmet hos oss pd ACITC.
Sedan gar vi gemensamt upp till salen. Var pa plats och ombytt 1 ACTIC:s

reception kl. 16:50 vid forsta tillfdllet sd vi kan samlas upp och borja i tid

Téank pa att ta med dig rena inomhusskor samt traningskldder och glatt humor!

Det tredje tillféllet (18/3) kommer vi att vara i en konferenslokal inne i Lund centrum.
Adress skickas ut senare

OBS! Det finns begriansat med parkeringsplatser precis utanfor badet och gymmet. En
liten bit bort finns ett parkeringshus ddr man kan parkera



