Vi utokar med fler utepass!
-schemat géller fran och med 6 april till och med 27 maj

Mandagar kl. 18.30 - 19.00 Gympalntervall
Mandagar kl. 19.00 - 19.30 Smidighetspass/pilates
Torsdagar kl. 18.30 - 19.15 Gympalntervall

Kom pa ett av mandagens pass eller kombinera dem med varandral!

Samling sker pa Sjobyskolans dévre parkering. Vi ar flera
instruktorer pa plats som tar hand om en liten grupp var.

Tisdagar kl. 19.00-20.00 Utetraning vid Kilastugan

Alla passen kraver klader efter vader eftersom vi kor oavsett vader och vind.

Ta garna med nagot att ligga pa nar vi gér évningar pa marken.

Pa Gympalntervall gor vi gympadvningar i olika intervallformer. Passar bade
nyborjare som traningsvanal

Pa Smidighetspasset/pilatesen jobbar vi med langsamma styrke- &
rorlighetsévningar gjorda for att fa en stark, smidig, rorlig och balanserad kropp.
Fokus pa de djupa stabiliserande musklerna som haller kroppen uppratt samt dkad
rorlighet.

Pa Utepasset tranar vi lopstyrka, kor olika fartlekar samt avslutar passet med att
ga/lunka/lépa 2,5 km sparet.

Varmt valkomna att trana med oss
halsar alla ledare!

Hall utkik pa var hemsida www.horredssk.se och Facebook Horreds SK for eventuella forandringar i
utbudet.



http://www.horredssk.se/

