EVENTET FOR DIG SOM AR 55+!
MISSA INTE PREMIAREN PA HOLIDAY CLUB | ARE!

15=-17 OKTOBER 2019

Training Camp 55+ ar ett event i magisk miljo for dig som ar 55+ och som tycker om att réra pa
dig, brinner for traning i alla dess former eller helt enkelt vill komma igang med traningen.

Under eventet ges mojlighet att traffa nya manniskor, upptacka nya aktiviteter och
traningsformer samt att avnjuta allt det fantastiska som Are erbjuder.

God mat, dryck och samvaro blir en perfekt avrundning pa kvallarna.

Du kommer att f& traffa pa flera instruktorer och tranare dar alla delar en generell
gemensam samsyn pa traning och halsa oavsett alder men som
brinner lite extra just for malgruppen 55+

Under dagarna kan du valja att trana pa en rad olika typer av pass.
Alla pass ar indelade i olika farger och nivéer sa att du kan valja din egen nival

Passen delas in i olika nivaer:

Lugnare pass med Medelintensivt. Véra tuffaste pass dar
fokus Pé teknik och Har utmanar du dlg lite du kan utmana dlg SJalV
mer och far testa lite mer rejilt genom att f& en
AN(ELr aYsl'appnad avancerad teknik/vikter rejal genomkérare.
traning. och rorelser.

Naturligtvis valjer du sjalv hur mycket och intensivt du vill trana oavsett vilken niva du valjer.



Fokus under eventet kommer
vara enligt dessa 4 block:

Exempel pa pass som kommer finnas
under eventet! Schema slapps t augusti.

PASS:
Uthallighet

v

N N

Stavgang
Jogg

Hike
Spinning
Vattengympa

Uthallighet

Koordinations

e Rérlighet

Koordination & balans Styrka

v’ Styrka v" Cirkeltréning
v Mobilitet v’ Power

v" Reaktion v’ Big5

v' Procedos

Tisdag till torsdag i delat dubbelrum: Fran 3.891 kr per person
Tisdag till torsdag i enkelrum: Fran 4.730 kr per person

Rorlighet
v Mobilitet



https://www.holidayclubresorts.com/sv/erbjudanden/kommande-event/training-camp-for-dig-55-den-15-1710/

