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@ DGIF - Grupptrdning @
i Dingtuna skolas gymnastiksal
Program Véren 2023
Grupptréningspass:
(Prova pd en vecka)
0BS| Platsbokning till varje pass via lagetse
Kontakt for inloggning pd laget.se (om du inte har ndgon):
Agneta sms/tel: 070-8251213 eller mail: agneta wilhelmsson@gmail.com
Tisdagar 19-20 (start v3)
Grupptraning med tabataintervaller
Puls och styrkepass med eller utan hopp (valfritt).
Ledare: Karin

Onsdagar 18-19.30 (start v2)

Boxercise 60-75 minuter alfernativt Styrkepass med vikter

(férannonseras pé laget vilket pass som & vilken vecka)

Boxercise: Hogintensiv konditionstraning med slag och sparkar. Vi jobbar i par och
anvénder mittsar och handskar (material finns pd plats).

Bdda passen: Teknikgenomgdng innan passen s& du behaver inte har ndgra farkunskaper,
tekniken lar du dig pd végen. Du bar kunna ta dig upp och ner frén golvet ndgorlunda.
Fokus pd att ha kul i det jobbigal

Ledare: Eva

Torsdagar 19-20 (plgdr)

Grupptraning puls/styrka varvad

Puls och styrkepass i olika block pd tid. Redskap i form utav hantlar, gummiband och ibland
ven brddor,

Ledare: Agneta

‘Séndagar 18.00-19.15 (pagér)

Jympa station 60-70 minuter

Vi veixlar mellan puls/styrketraning med eller utan bréda, I styrkedelen anvéinds hantlar/
gummiband i olika block pd tid, som genomférs pd den egna platsen.

Vissa sendagar bl det step-up.

Ledare: Agneta

Gvrig info

Fér att delta i Dingtuna GIF:s grupptraning och barngymnastik betalar du
medlemsavgift (per kalenderdr) samt terminsavgif.

Medlemsavgift 200 kr /kalenderér

Terminsavgift: 450 kr dd f& man g& p& hur ménga pass man vill,

0-19 & och dlderspensiondr betalar 300 kr per termin.

085!l Betalning sker genom utskick till din mail via laget.se




