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FREDAG 8:E MAJ PA ELEIKO SPORTCENTER, HALMSTAD

| denna konditionstraningsdag vander vi oss framst till traningsansvariga pa gym och traningsklubbar.

Konditionstraning ar verkligen ett hogaktuellt amne, allt fler vill komma i form for olika utmaningar, allt fran enkla
motionslopp till mera krdvande mal som svenska klassiker men ocksa manga nya motionarer som bara vill "komma igang”.
| var konditionstraningsdag blandas teori med praktisk traning, individuell och tréning i grupp, vi anvander iQniter
pulsmatningssystem for att ge dig omedelbar och motiverande feedback, du kommer ocksa fa ta del av hur man kan
kombinera olika traningsredskap i gymmiljo pa ett lite nytt satt!

Mer om traningsdagen

Utbildningsplats: Eleiko Sport Center, Halmstad. Korsvagen 31.
Datum/tid: fredag 8 maj kl.10:00 - 16:00 (registrering 09.30)
Pris: 1450 kr, exklusive 6 % moms. inkl. fika och lunch

Presentatorer

Mikael Durenius

Mikael &r Lic. Eleiko Personal Trailer samt utbildad idrottspedagog med inriktning pa
idrottspsykologi. Han arbetar sedan 14 ar som PT och kostradgivare, samt forelaser i fysisk
traning pa Biomedicin-programmet pa Halmstad Hogskola.

Mikael haller dven i diverse utbildningar for Exceed Performance samt &r utbildare och Master
Trainer for iQniter & Suunto — pulsmatningssystem.

Johan Arnerlind

Johan ar en Strength & Conditioning Coach med examen i Biomedicin, som idag arbetar som
Konceptchef & Regionchef pa ACTIC. Johan har éver tio ars yrkeserfarenhet och har bl.a.
undervisat pa Hogskolan i Halmstad. Han har tavlat inom diverse konditionsidrotter men
satsar numera primart pa Ultradistanslépning och Swimrun. Johan undervisar dven pa
utbildningen Lic. Eleiko Personal Trainer.

Fredrik Perltoft

Fredrik har lang erfarenhet fran traningsbranschen och har tavlat i allt fran bodybuilding till
langdistanslopning.

Idag ar funktionell traning ar huvudfokus, vilket bland annat syns i hans utbildningsbakgrund:
Lic. Korrektiv Funktionell tranare, Lic. Styrkecoach m fl.

Schema
09.30 Incheckning med frukostfika och mingel
10.00 Presentation av dagen

10.15-11.00 Foreldsning Konditionstraning —Johan Arnerlind

Under 45 minuter foreldser Johan kring vilka delar som paverkar medlemmens kondition, d.v.s. férmagan att
bibehalla en viss prestation under langre tid. Med generell forstaelse for de viktigaste fysiologiska kapaciteterna
kan ni sedan utforma tréningspass och traningsformer utformas pa ett mer effektivt satt. Ni kommer ocksa fa
forstaelse for hur pulsmatning kan spegla resultatet, d.v.s. vilken del av konditionen som utvecklas i positiv
riktning.

Forts.


http://www.exceedperformance.se/sv/43/course.aspx?c=63

11.10-12.00 Progressivt konditionstest med pulsen i centrum.

Praktik. Det finns massor av konditionstest pa marknaden. Under 45 minuter far ni prova och lara er ett
progressivt I6pbandstest. Det testet ger info om medlemmens maxpuls och visar dven tydligt pa vilken generell
I6pformaga man har i dagslaget. Ett enkelt men anvandbart test!

12.00 - 13.00 Lunch

13.00 - 13.40 iQniter pulssystem — Mikael Durenius
Mikael férklarar hur iQniter unika pulsmatningssystem fungerar och kan anvandas for att motivera och utveckla
bade instruktorer och deltagare i en traningsanlaggning.

13.45 - 14.30 Konditionstraning med puls!

Ett kombinerat spinning och Indoor Walking pass pa Keiser M3 Bike och M5 Strider!

Ett tufft konditionstraningspass som i forvag byggts upp med iQniter unika passdesign program for traning i olika
intensitetszoner, i passet kommer du utmanas av félja din puls samt utmanas i olika motiverande tavlingar.

Vet du ifall du far ut den tréningseffekt du 6nskar av dina konditionspass? Efter ett pass med iQniter far du en
komplett traningsrapport som visar exakt hur din insats varit!

14.30 - 14.45 Fika

14.45 - 15.45 Pulstraning i gymmiljo — Fredrik Perltoft & Mikael Durenius.

Att anvanda pulsen som verktyg dven i gymmet gor det lattare for dig som instruktor att leda och styra dina
deltagares intensitet.

Samtidigt lar sig deltagarna att lyssna pa kroppens signaler for att undvika skador eller 6vertraning. | denna
workshop arbetar vi med pulsband for att se hur hart vi tranar i realtid. Ur systemet far vi en traningsrapport
som svart pa vitt summerar passet.

15.45 - 16.00 Fragor och avrundning

PRIS 1.450kr ex 6 % moms

Som iQniter kund véljer Ni mellan en gratis plats eller ga 2 for priset av 1.

Anmalan via http://exceedperformance.se/sv/43/course.aspx?c=66 och fyll i gratis kod; SIFHXG4JYW
eller kod 2 for 1: BQFT9TOQI3. Vill Ni komma fler an 2 personer sa kontakta mig.

Vid anmaélan ska du dven ga till http://www.igniter.se/event/ for att fylla i uppgifter fér som behdvs sa att de
pulsbalte du lanar under dagen ska ge Dig ratt feedback fran iQniter pulssystem.

Vill du handla Suunto AMBIT3 med rabatt sa fyll i dven det pa denna sida.

Valkomnal!

1000kr rabatt

SUUNTO AMBIT3 Vid deltagande pa
MAKE EVERY MIOVE COUNT Konditionstraningsdag pa

Eleiko Sportcenter kan du
handla valja valfri modell av

Suunto AMBIT3 PEAK
och
AMBIT3 SPORT
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Mer om AMBIT3 har;
https://www.youtube.com/watch?v=TyG 8eMLMA
http://www.suunto.com/sv-SE/Kollektioner-av-sportklockor/Suunto-Ambit3/
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