Instruktor-
kompetencer

Allan Pedersen Jeannett Grgnne Pedersen Kathrme Konge Rasmussen

Eget foretrukne traeningsomrade:
Styrketreening, Full Body, cardiotreening

Eget foretrukne traeningsomrade:
Basistraening

Eget foretrukne traeningsomrade:
Hypertrofi-treening, cardio,

og full body

For aldersgruppen: For aldersgruppen:
For aldersgruppen: Alle aldersgrupper Midaldrende
Alle aldersgrupper . .

Fysisk fokus: Fysisk fokus:

Fysisk fokus: Friveegts- og kabeltraening, kettlebell, Cardio, styrketraening og basistraening
Hypertrofi- og styrketraening, maskiner .
fler-leds-ovelser, korrekt udferte ] i S Niveau: o

Niveau: Begyndere og motionister

ovelser og tid i ovelserne e
Begyndere, motionister og let ovede

Niveau:
Begyndere, motionister og evede

Lone Bach Aspinall Ole Lauritzen Peter Steffensen

Eget foretrukne traeningsomrade:
Cardio og full body

Eget foretrukne traeningsomrade:
Basistreening

Eget foretrukne traeningsomrade:
Styrketraening, veegttab

og forhindringslgb
For aldersgruppen:

Alle aldersgrupper

For aldersgruppen:
Midaldrende og seniorer For aldersgruppen:

Unge og midaldrende

Fysisk fokus: Fysisk fokus:

Styrketraening, friveegtstraening Cardio, styrketraening og veegttab Fysisk fokus:
0g basistreening . Cardio, styrketraening,
Niveau: friveegtstreening og veegttab
Niveau: Begyndere og motionister
Begyndere og motionister Niveau:
Begyndere, motionister og evede
Udarbejder gerne personligt traeningsprogram pa engelsk Udarbejder gerne personligt traeningsprogram pa engelsk

Eget foretrukne traeningsomrade:
Lab, basistreening, indoor cycling

Eget foretrukne traeningsomrade:
Styrketraening, muskelforbindelse og

hypertrofi

For aldersgruppen:
For aldersgruppen: Midaldrende og seniorer

Unge og midaldrende
Fysisk fokus:

Fysisk fokus: Cardio, styrketreening og basistraening

Styrketraening, hypertrofi, muskelforbin-
delse og veegttab

Niveau:
Begyndere og motionister

Niveau:
Begyndere og let ovede

sundhed og faellesskab



