Motions- og erhvervsnetvaerk

Sted: Erritso Idraetscenter, Krogsagervej 40, 7000 Fredericia.
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Beklzedning
Medbring alm. indendgrs treeningstgj, indendars sko, badetaj og evt. cykelsko.

Beskrivelse af udvalgte treeningsformer

Aqua Fitness
Traening i vand med fokus pé styrke og pulstraening.

Vi bruger redskaber og vores egen krop.

Biking:

Alle kan veere med, uanset alder, erfaring og treeningstilstand. P& de fleste hold bruges cyklens
display hvad angar omdrejningstal og wattbelastning. Dermed belastes alle individuelt, ud fra eget
niveau. Se naermere beskrivelse herom, ud for de enkelte hold, pa holdportalen! Pulsen kan ogsa
ses pa displayet hvis man vil. Kraever pulsbaelte som kan lanes eller kabes i receptionen.

En times treening bestar af:

— opvarmning

— bade karsel efter musikkens takt og "fri karsel”

— stdende karsel i perioder

— tempo siddende/staende

— intervaller med op til 90-100 % belastning

—ca. 10 min udstraek Varighed 60 min. i alt inkl. udstraekning.

Vi har et begraenset udvalg af lane-cykelsko med farst-til-malle princip. Hvis du har egne Cykelsko,
ma du meget gerne medbringe disse. Vores pedaler er beregnet til bade SPD og LOOK klamper.

HIIT:

HIIT-traeening er basalt set interval traening, hvilket vil sige, at du arbejder hardt i en periode,
hvorefter du hviler i en periode. Sadan fortseetter du indtil du har naet den planlagte tid.

TRX:

TRX er effektiv treening i seler, hvor vi bruger vores egen kropsvaegt til at traene styrke, smidighed,
balance og kondition. Vi gennemarbejder alle kroppens muskler og har stor involvering af vores
core-muskulatur. Gennem gvelserne opnar man gradvis en starre smidighed. Balancen udfordres
pa forskellig vis og konditionen forbedres.

X-Fit

Pa dette hold far du pulsen op, men far ogsa treenet styrke og udholdenhed i dine muskler.
Traeningen bestar af forskellige intervalgvelser og kan veere sat forskelligt op fra uge til uge.
Vi arbejder med forholdsvis lette veegte og med vores egen kropsvaegt.

Pump
Styrke og konditionstraening til musik. Der arbejdes i takt til musikken til en koreografi som farer dig

igennem alle muskelgrupper.



