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Skivstangstraning for ungdomar

Beskrivning

Till hosten startar HPC upp en helt ny traningsgrupp, inriktad mot skivstang- och
styrketraning for alla ungdomar i arskurs 7-9. Traningen kommer vara anpassad
utefter individuell formaga och férutsattningar. Syftet kommer vara att lara sig
grunderna i traning med skivstang och att lyfta ratt och effektivt, men aven for att bli
starkare, smidigare och kanna sig trygg i sin traning pa gym.

Det har kan ni forvanta er

* 90 minuters traning under 10 tillfallen

* Utbildade tréanare har hand om tréningspassen

* Utveckla dina kvalitéer inom rorlighet, styrka,
koordination, och explosivitet

* Lara dig effektiva styrkedvningar med skivstang =
eller den egna kroppen som redskap.

* Lara dig grunderna i Olympiska lyft och
styrkelyft

Ansvarig
Per Karlsson — Tréanare pa HPC Vaxjo

”Pa skivstangstrdningen satsar vi pa att utveckla ungdomars styrka

och smidighet med hjdlp av skivstdngen som redskap. Rdtt teknik
/ \ och varierade évningar skapar en stabil grund for framtida
trdning”

Var och nar

* Tisdagar kl17:00-18:30 med startden 11/10
e Ivar styrketrdningslokal bredvid Tipshallens huvudentré

Hur anmaler man sig

Anmalan sker genom mail till per@atleticum.net Antalet platser ar begransat
till 16 deltagare och det ar forst till kvarn som galler. Kostnad for att delta ar
795kr. Anmalan ska innehalla namn och personnummer. Sista anmalningsdag ar
4/10.



