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DGIF - Grupptréning @
i Dingtuna skolas gymnastiksal
Program Hasten 2018

Grupptraningspass:
(start vecka 36- prova-pd-veckor 36+37)

Tisdag 19:00-20:00 _ Cirkeltréining
Enkel uppvérmning tl musik. Varierande styrkeovningar i olika former av cikeltréning.
Ledare: Evonne Bergman (Tel 070 - 696 09 58)

Onsdag]9:00-20:00 Grupptréning station

Efter en kortare uppvarmning jobbar vi med styrka i staioner, dér vi anvainder b la hantlarKettiebell och
qummiband. Hojor pulsen med lto kondtion innan vifotsattor med gomonsa styrka pa golvot. Avsiutar
med en skon strelch,

Ledare: Agneta Wilhelmsson (Tel 070-825 12 13))

Torsdag19:00-20:00 Grupptrining/medel med tabataintervaller
Pus och styrkopass med il utan hopp (vaft). Passat borjar med medelgympa, darafier fojor ndgra
{abatastationer och viavsiutar med sireich. Passar all typer ay moiondrer och nivan pa triningon
bestammer du sah.

Ledare: Karin Andersson och Madelene Gérling (Tel 070 - 361 17 19)

Sondag18:15-19:30 Grupptréning med varvad puls och styrka
Cirkolteaning olor annat styrke-/pulspass
Ledare: Agneta / Evonne/ Karin & Madelene

Motionsgrupp Innebandy

Torsdag  20:00-22:00 | edare Malin Vestin 021-148056
Sondag  10:30-21:30  Ledare Mathias Andersson 070-271 0219

Bvrig info

For att delta i Dingtuna GIF:s grupptréning och innebandy betalar du medlemsavgift
(per alenderdr) samt ferminsavgift.

Medlemsavgift 200 kr /kalenderdr
Terminsavgift: 450 kr dd far man g pa hur mdnga pass man vill.
0-19 & och &lderspensiondr betalar 300 kr per termin.

OBS!l Betalning sker genom utskick via lagetse




