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Vi garanterar inte att du blir ”"bast i varlden” men vi garanterar en bra grundfysik

Allmanfys pa HPC

i samverkan med Athletics 24seven sportklubb

All forskning visar att god fysik i unga ar ger goda maojligheter i framtiden, bade for idrott, men framforallt fér allmdnt vdlmaende. Darfor bjuder vi in ungdomar fodda 2003-2005 att
medverka i denna traningsform, som ar en perfekt bas oavsett vilken din malsattning ar. Vi har kvalificerade tranaransvariga inom alla omraden. Samtliga pass kommer att bérja
med uppvarmning som bygger pa uthallighet eller koordination och passen avslutas med antingen styrka eller rérlighet. Ha alltid med kldader fér bade inne- och utomhusbruk

Vi kommer att kora enligt féljande

16:e oktober till 27:e april med uppehall kring skollov

Mandagar 15.45-17:00 Snabbhet - Koordination, snabbhet och explosivitet - pa HPC och i I6pargang, Tipshall med Tobias Nomgard och Agne Bergvall

Onsdag 15:45-17:00 Kondition - uthallighet for hjarta och muskler - pa HPC och i [6pargang, Tipshall med Kjell Svensson

Fredag 15:45-17:00Styrka - Teknik i skivstang samt allman styrka - pa HPC med Per Karlsson och Tobias Ohlsson

Ansvarig fér planering - Tobias Ohlsson
Anmalan sker genom mail till tobiaso@hpcsweden.com

Kostnad for deltagande ar 1 750kr, varav 100kr &r medlemsavgift till Athletics 24seven sportklubb.
. ) swish

GoOrs med for- och efternamn till nummer 123 389 86 32

"Pa allmdnfystrdningarna satsar vi pa att
utveckla ungdomars generella fysiska behov
for att bygga en grund till en sund och héllbar
utveckling 6ver tid, oavsett vilken idrott de
haller pé med”




