AerobicWeekends Sweden tillsammans med Apollo presenterar

Missa inte

denna fantastiska
utbildningsweekend
i solen!

~

Spi
AfroDasce

relraining
Funktionell traning
Styrka i Grupp———
LatinMove —
LETAAGLE
Vattentraning

Vi erbjuder ett unikt tillfalle till

utbildning, inspiration och varme!

Den 21-24 oktober har Du mojlighet att delta pa en av
féljande instruktorsutbildningar - Spinning, AfroDance,
Core & Funktionell traning, Styrka i Grupp, HappyYoga,
Vattentraning eller LatinMove.

Vi reser till solen och den fantastiska
traningsanlaggningen Playitas p& Fuerteventura
(Kanariebarna).

AerobicWeekends Sweden samarbetar med Apollo och
Playitas och kan darfor erbjuda ett otroligt formanligt
pris. Du betalar endast fr. 1990kr f6r resa och boende.
Begransat antal platser!

Al
tréning
sker
utomhus!

Instruktorsutbildning
Kursavgiften ar 3495kr inkl kursmaterial, startpaket med
fardiga klaser pa DVD och CD (varde ca 998kr).

For information om kurserna och lararna se:
Spinning www.aerobicweekends.com/studiocycling
Coretraining www.coretraining.se

Funktionell trdning www.funktionellt.se
AfroDance_www.afrodance.se

Styrka i grupp www.aerobicweekends.com/styrka
LatinMove www.aerobicweekends.com/latin
HappyYoga www.aerobicweekends.com/yoga
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PROGRAM

To 21/10

08.00 Avresa fran Arlanda PF765
13.15 Landar p& Fuerteventura
14.15 Anlander till hotellet

15.00 Valkomstmote
16.00-18.00 Klasser

19.30 Valkomstmiddag

Fre 22/10

08.00 Morgonyoga/morgonpromenad
09.00 Frukost

10.00-13.00 Kurs

13.00-15.00 Siesta/lunch
15.00-18.00 Kurs

19.30 Middag

21.00 Underhallning

22.30 Party

L6 23/10

08.00 Morgonyoga/morgonpromenad
09.00 Frukost

10.00-13.00 Kurs

13.00-15.00 Siesta/lunch
15.00-18.00 Kurs

19.30 Middag

21.00 Underhallning

22.30 Avslutningsparty

Séndag 24/10

08.00 Morgonyoga/morgonpromenad
09.00 Frukost

10.00 Avresa fran hotell

12.15 Avresa Fuerteventura SK7804
19.10 Landar p& Arlanda

(Priser Tillagg \

Resans pris 1990kr* Avbestskydd 220kr
Kursavgift 3495kr Reseforsakring 230kr
Transfer 170kr  Havsutsikt 300kr

Mat pa flyget 160kr  Frukost (3st) 220kr
Middagar (3st)  340kr
\* begrénsat antal platser till detta specialpris )
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Spinning grundutbildning

Denna roliga och effektiva traningsform har blivit en del
av det permanenta utbudet pd de flesta
friskvardsanlaggningar. Denna kurs ger Dig de verktyg
och den motivation Du behéver for att komma igéng
med att instruera Studio Cycling.

Du kommer att lara dig hur du pa ett metodiskt och
pedagogiskt satt utformar och leder ett sékert, roligt och
effektivt program som inspirerar till fortsatt tréning hos
deltagarna. Du bér vara i fysiskt god form och ha trénat
regelbundet pa cykelklasser i minst 6 manader.

Kursinnehall

- Grundldggande anatomi & fysiologi
- Grundlaggande traningslara

- Cykelteknik

- Positioner och évningsval

- Instruktérsteknik

- Pedagogik och kommunikation

- Musikanalys

- Passkomposition

- Klasser i Spinning

Varje deltagare far allt detta (viarde 1351kr):
- Kursmaterial, varde 395kr
- 3 st fardiga klasser pa CD, varde 897kr

Medtag:
- Anteckningsmaterial, tréningsklader + ombyte
- Om du har SPD-skor &r det en fordel!

Mer info pa www.aerobicweekends.com/studiocycling

Coretraining grundutbildning

For Dig som vill bérja instruera Coretraining eller som vill
lara dig mer om denna tréningsform. Coretraining &r
funktionell styrketréning & stabilitetstraning fér kroppens
karna, bal, rygg och backenmuskulatur. Lar Dig bygga
en stabil kropp med bra héllning och balans.

Du kommer att lara dig hur du pa ett metodiskt och
pedagogiskt satt utformar och leder ett sékert, roligt och
effektivt Coretrainingpass som inspirerar till fortsatt
tréning hos deltagarna. Du lar Dig &ven hur Du med réatt
rérelseteknik utfor dvningarna.

Du behover EJ betala ndgon licensavgift for att anvanda
dessa klasser p& Din anlaggning.

Kursinnehall

- Vad ar Coretraining?

- Klass Coretraining level 1

- Viktiga grundprinciper for stabilitetstréning
- Balens funktion och uppbyggnad

- Grundpositioner

- Core 6vningsbank

- Klass Coretraining level 2

- Intensitetsférandring

- Instruktionsteknik

- Tekniktraning

- Klass Coretraining med stabilitetsboll
- Klassupplagg

- Examensarbete

Varje deltagare far allt detta (virde 1542kr):
- Kursmaterial, varde 495kr
- 3 st fardiga klasser p& DVD, varde 1047kr

Mer info pa www.coretraining.se
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AfroDance - instruktérsutbildning

Dans néar den ar som bast, har till afrikanska rytmer.
Stora kraftfulla rérelser i enkla, jordnara kombinationer.
Hégt tempo, dér kroppen férenas med trummornas
rytmer. AfroDance &r en traningsform som tillater oss att
slappa loss och hange oss den taktfulla musiken. Den &r
inspirerad av den afrikanska dansen och de afrikanska
influenserna genomsyrar tréningen.

AfroDance ar latt att ta till sig for Dig som ar en van
utdévare men &ven for Dig som aldrig tidigare dansat.
Rorelserna ar stora, tunga, enkla och naturliga. Vikten
laggs vid stil och personlig k&nsla snarare &n att allt ska
vara tekniskt korrekt. Férutom att du tranar kondition s&
6kar du din rérlighet, fr.a. i rygg och i badcken. Du bygger
aven upp muskulaturen i fot och vrist i.o.m. att vi lamnar
skorna hemma och later fotsulan fa jobba direkt mot
marken. Har tillats vi skaka pa vara rumpor, stampa i
marken och sldnga med héfterna. Kann svetten lacka
och slépp loss din energi.

Denna kurs ger Dig de verktyg och den motivation Du
behover for att komma igdng med att instruera Afro. Du
kommer att l&ra dig hur du pé ett metodiskt och
pedagogiskt satt utformar och leder ett sékert, roligt och
effektivt program som inspirerar till fortsatt traning hos
deltagarna.

Kursinnehall

- AfroDance introduktion
- Klass 1

- Musikanalys

- Grundrorelser

- Tekniktraning

- Instruktorsteknik

- Pedagogik och kommunikation
- Passkomposition

- Klass 2

- Examensarbete

Larare: Sara Ullman

- Utbildad dansare vid Balettakademien och &lskar allt
som har med musik och rérelse att géra. Arbetar som
instruktor med bas pa Halsoskaparna i Mariefred och
Strangnas. Specialist pd DanceAerobics och Afro. Har
utvecklat AfroDance for AerobicWeekends och ar
huvudlarare for denna instruktoérskurs. Férutom att Sara
har turnérat runt om i landet med olika
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dansforestalliningar s& har hon bl.a. arbetat pa Wallmans
salonger och pé kryssningsfartyg i t.ex Medelhavet och i
Karibien. Sara har dven synts som dansare i diverse
musikvideos och modesammanhang.

Varje deltagare far allt detta (varde 1099kr):
- Kursmaterial, varde 395kr

- Vattenflaska, varde 59kr

- 1 st fardig klass pa DVD+CD, vérde 645kr

Licensavgifter

Ni behdver EJ betala licensavgifter for att halla dessa

klasser pa er anlaggning. Du far méjlighet att bestélla

nya program pa DVD och CD i bérjan av varje siasong.

Licensiering (kostnadsfri)

Om Du 6nskar bli Licensierad AfroDance instruktor kravs
féljande: Godkant examensarbete, Godkand klass
inspelad pa video (skickas till oss inom 6 man efter
avslutad kurs)

Mer info www.afrodance.se
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Funktionell trdning och Coretraining
grundutbildning

Funktionell tréning &r ett modernt, effektivt och roligt satt
att trana. Malet ar att forbattra kroppens grundlaggande
funktionalitet genom 6kad Corestabilitet, balans, styrka
och rérlighet.

Programmen &r designade for att ge resultat oavsett
alder och fitnessniva och utfors pa ett sékert, effektivt
och roligt satt. Instuktérens roll &r att guida gruppen till
ratt teknik, utférande och intensitet samt att stimulera till
fortsatt tréning!

Du lar Dig skapa och instruera effektiv, séker och rolig
coretraining och funktionell traning. Du far med Dig
fardiga program pa DVD for att snabbt komma igang att
instruera. Du far dven kunskap, idéer och en stor
rérelsebank med Gvningar s& att Du under lang tid kan
utveckla traningen och Dina kunder resultat. Ovningarna
utférs funktionellt med och utan redskap och &r skapade
och anpassade for att ge resultat.

Malséttning

| denna kurs l&ar man sig grunden inom coretraining och
funktionell tréning. Du lar dig dven skapa och planera
dina klasser sjalv eller tillsammans med kollegor fér att
erbjuda maximalt anpassad traning fér sina deltagare
och kunder. Du lar Dig &ven hur évningarna ska utforas
sakert samt hur du som instruktér kan guida eleverna till
ratt teknik. Du kommer dven f& med dig kunskap sé att
du kan skapa och planera din egen traning!

Denna kurs l&ampar sig dven fér Dig som arbetar som
personlig tranare, sjukgymnast eller med rehab i ndgon
form.

Férkunskaper: God tréaningsvana.

Licensavgift

Du behover EJ betala ndgon licensavgift for att anvanda
dessa klasser pa Din anlaggning.

Du far aven allt detta (varde 6ver 1798kr)
+Kursmaterial med 170s med dvningsbank (varde 495kr)
+ 3st DVDs med férdiga klasser (vérde 439kr)

+ 1st Dubbel-CD med musik till klasserna fran Pure
Energy (varde 369kr)

Kursinnehall
¢ Tréning for stabilitet, funktion, balans och rorlighet
¢ Klass: Funktionell traning (Core Stability level 1)
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¢ Grundlaggande anatomi, fysiologi och traningslara
e Basdvningar

¢ Funktionell trdning med redskap

e Klass: Funktionell traning (level 2)

e Funktionell tréning och Coretraining med stabilitetsboll
¢ Intensitetsforandring

¢ Klassupplagg

» Ovningsbank

¢ Instruktionsteknik

e Examensarbete

o Klasser i Funktionell traning och Coretraining

® Avslutning och utdelning av diplom

Diplom: Du féar ett diplom/kursintyg efter avslutad kurs.

Larare Henrik Bramsved
( . \ -Tréningsinspiratér och
internationell presentatér. AFAA-
certifierad samt diplomerad
instruktor. 6-faldig Svensk- och
Nordisk méstare, 6:a i World
Cup, 3-faldig finalist pd VM i
aerobics mixed pairs. Har under
de senaste 10 aren arbetat med
funktionell tréning individuellt
och i grupp. Har utvecklat
Functional & Athletic, H.I.T.,
Coretraining level 1-3,
Coretraining on the ball samt
CoreStick och utbildat fler an 1500 instruktdrer inom
dessa traningsformer. Anlitad pa kurser och convent i
Norden, Europa och Japan. Arbetar heltid med att
utbilda trénare och instruktérer. Tel 070-3322446

Mer info pd www.funktionellt.se &
www.coretraining.se
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HappyYoga retreat

Riktar sig mot en bred malgrupp. Enkelt och okonstlat
att delta och att bérja sin yogautévning. Grundtanken &r
att man gor sitt basta efter egen férméga. Vi hittar
gladjen i yogan. Rorelsegladje kombinerad med
medvetenhet. Ingen plats for prestationsangest.

Vi utévar Power-Vinyasa Yoga dar vi trénar i
rérelsefloden for Okad rorlighet, styrka och medvetenhet
i ett tempo och i en svérighetsgrad som gradvis okar.
Klasserna ar i en lattsam ton, lite jobbigare och
svettigare i led med elevernas framsteg.

Budskapet ar: Férsdk ha roligt. Njut av livet! Yoga
regelbundet. Det ar sant att Yoga formar kroppen, renar
de inre organen, avgiftar kroppen, 6kar cirkulationen,
syresatter kroppen, balanserar hormonerna, férbattrar
sémnkvalitén och férhindrar fysiska skador m.m. Detta
ar dock bara borjan. Gladje maste komma in ndgonstans
i ekvationen annars &r det inte riktig yogal!

Without love, without humor, yoga is just a lot of hard
work. SteveRoss

Program

- Vad &r Happy Yoga

- Happy Yoga klass Basic

- Andnings- och uppvarmningsévningar
- Solhéalsning steg fér steg

- Ovningsbank

- Happy Yoga klass inkl. avslappningsévningar
- Reflektion

- Ovningsbank

- Happy Yoga klass Intermediate

- Andningsdvningar

- Klass Happy Morning Yoga

- Yogafilosofi

- Sammanfattning

Forkunskaper:
Du bér tidigare ha utévat ndgon form av yoga.

Diplom/kursintyg: Du far ett diplom efter avslutad kurs.
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Larare: Lowe Lundholm

Naprapat med egen praktik sedan 1987, och anvander
sig dven av Yoga i rehabiliterande syfte. Erfarenhet av
idrottsskador. Haller féredrag samt kurser i massage,
Yoga, Qi Gong. Arbetar pa Balans Yoga &
Behandlingscenter, Hagabadet i Géteborg samt som
instruktdr och kursledare for IAW Trips 4 Fitness.
www.lowelundholm.se

HappyYoga www.aerobicweekends.com/yoga

Love and happiness - LoweYoga
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Uthildning &
inspiration

fir Dig som
dlskar att trina!

RerohicWeekends

LatinMove med Fernando Brito

Latinofebern &r hdr och genomsyrar musik, dans och
trdning med oemotsténdliga rytmer och rérelser!!! Nu &r
det din tur!

Malsattning med kursen

Denna roliga, populéra och effektiva tréaningsform har
blivit en del av det permanenta grupptraningsutbudet pa
manga friskvardsanlaggningar. Denna kurs ger Dig de
verktyg och den motivation Du behéver for att komma
igdng med att instruera LatinMove. Du kommer att lara
dig olika program som inspirerar till fortsatt tréning hos
deltagarna. Alla klasserna far Du pa DVD fér att kunna
trana in dessa pa egen hand.

Larare Fernando Brito

- Internationell presentatér.
Utbildad idrottslarare. S.A.F.E
licensierad. Tvafaldig svensk
mastare i aerobics. Presentator i
\y bl a Chile, Brasilien, Italien,

) Spanien och Sverige. Fernando
turnerar i Sverige med sina
speciella Latinopass och gor
traningen till en fest! Fernando
tavlade i Melodifestivalen 2003
med sin egen lat "No dudes en
llamarme", Producerar latar till olika artister i sitt
produktionsbolag Condor songs. En av grundarna till
AerobicWeekends Sweden.

Kursinnehall

- LatinMove introduktion

- Klass 1 - LatinMove. Klassen &r uppbyggd i intervaller
med ny, enkel koreografi till varje I4t. Merengue, salsa,
reggaeton och cha cha ar nagra av musikstilarna som
anvands. Effektiv tréning som Du vill géra om och om
igen!

- Musik och grundsteg. Du lar dig de olika
latinamerikanska rytmerna och dess grundsteg
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- Klass 2 - StepLatin. Blandning av medryckande Latino
rytmer och roliga step kombinationer. Traningen blir till

n ” fiesta” !
- Instruktdrsteknik. Du lar dig grundldaggande
instruktdrsteknik fér att gora tréningen pedagogisk och
rolig.
- Klass 3 - Reggaeton. En dansklass som garanterat ger
dig energi!!! Reggaeton har blivit en otroligt popular
dansform . Musiken och dansformen bdrjade att spridas
i Central- och Sydamerika, sedan Spanien och nu &r den
i Sverigel!
- Klass 4 - LatinMove Repetition av klass 1

Info

Deltagaravgift 3495kr inkl moms och kursmaterial*
* Tva DVDs med alla klasser (varde 698kr)

* Kursintyg pa genomférd utbildning!

Licensavgift
Du behover EJ betala nagon licensavgift for att anvanda
LatinMove klasser pa Din anlaggning.

Erbjudande fér klubbar, gym och féreningar!
Vi kan &ven komma till Er anléggning for att hélla dessa
kurser.

Hemsida LatinMove www.aerobicweekends.com/latin
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Vattentraning - utbildning och inspiration

Vattentraning &r en snéll motionsform fér kroppen. Den
ar 1att - rolig och mycket effektiv. Den ger kroppen en
allsidig, funktionell och rytmisk tréning. De flesta har
utbyte av vattentraning, otrdnad som véltrédnad. Vander
sig ocksa till deltagare som har besvar med sina leder
eller vikt och dér den "vanliga" gympan ar fér hard.

Vattnet har tva bra egenskaper: Turbulens, vilket ger
motstand vid snabba rérelser och Archimedes princip,
vattnets lyftkraft - avspanning som ger avlastning for
kroppens leder. Rorelseforradet skall bla bygga pa
utnyttjandet av dessa tva egenskaper.

Du kommer att l&ra Dig skapa, instruera och motivera
vattentraning. Du lar dig att pa ett metodiskt och
pedagogiskt satt utforma och leda ett sékert och roligt
vattenpass med mycket rorelseglédje, som inspirerar till
fortsatt tréning hos deltagarna.

Kursinnehall:

* Vattentraning introduktion

* Varudeklaration o intensitet

* Vattnets fysikaliska egenskaper
* Vattenpassets uppbyggnad

* Musik och musikanalys

* Vattenpass

* Roérelseléara och rérelseanalys
* Rorelseforrad

* Musik och rorelse

* Programskapande

* Ledarteknik - ledarroll

* Eget arbete!

* Teori och praktik blandat!

Diplom: Du far ett diplom/kursintyg efter avslutad kurs.
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Varje deltagare far allt detta
- Kursmaterial

- Vattentréaningsprogram
-CD

- Vattenflaska

Larare: Lilian Granberg licensierad
instruktér och utbildare inom
motion, senior och vatten. Har
mangarig ledarerfarenhet. Har
producerat musik och dartill skapat
manga gympaprogram.

’}’ LG (M)@ﬁa@@

Lilian arbetar som friskvé&rddre med grupptiénifigeintmy
organisationer som Hjért- o Lung, Pso,
Brostcancerférening Amazona samt med
funktionshindrade pa Svedmyrabadet.

Kursens pris 3495kr inkl kursmaterial

Resa fr Stockholm och boende inkl frukost fr 1990kr
Info & anmalan: LG Motion, Lilian Granberg

tel 08-628 1820 mobil 070-761 6988
lilian.granberg@bredband.net
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