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Afholdt under DSF af Bigbench.dk

Gratis beenkpres-workshop for forbundets medlemmer

d. 26/10/14 klI. 11 til 16 i SPH gym, Aalborg.

Workshoppen vil indeholde teoretisk og praktisk
gennemgang af beenkpres samt inspiration til din

videre treening.

Vi ser frem til en leererig dag sammen!
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Formal og forudseetninger

Formalet med treeffet er at give nye Igftere en bedre indsigt i baankpres og
eventuelt prgve kraefter med brug af udstyr i lgftet. For de mere erfarne lgftere vil
der veere gode muligheder for at dele ud af erfaringer og fa nogle friske gjne pa
egne faerdigheder. Dette i helt uformelle rammer, hvor deltagerne delvist er med
til at styre retningen for dagen ud fra egne behov.

Alle kan deltage i treeffet. Eneste forudsaetning er, at du braender for sporten og
har lyst til at dele ud af dine erfaringer.

Indhold

Treeffet er for alle Igftere, der gerne vil forbedre sit baenkpres. Der vil i begraenset
omfang vaere mulighed for at prgve kraefter med traening i udstyr. Derudover vil
der vaere kort intro til blandt andet anatomi, supplerende gvelser og afslutningsvis
mulighed for at prgve gvelser af og generelt fa feedback pa egne feerdigheder.

Praktisk Info

Der vil vaere en begraenset maengde af udstyr, der kan lanes under samlingen,
men I er ogsa meget velkomne til at tage eget eller en evt. klubs dragter med.
Hvis I har udstyr liggende derhjemme, som andre kan fa glaede af at afprgve, ma
I ogsa meget gerne medbringe dette.

Instruktorer
Instruktgrer vil veere Kim Hjordt og Jakob Mainz, som hver isaer vil bidrage med
deres vinkler pd emnerne. Tjek evt. deres hjemmeside www.bigbench.dk ud ®

Tid og sted

Treeffet afvikles Sgndag d. 26/10-2014 fra kl. 11.00 pa SPH Gym, Hjulmagervej
28A, 9000 Aalborg. Deltagerne magder omklaedt. Se nedenfor for program for
dagen.

Deltagergebyr
Deltagelse i Breddetraeffet er gratis © Der er kun et begraenset antal pladser, s&
fordeling af pladser vil ske efter fgrst-til-mgalle-princippet.

Tilmelding
Tilmelding skal ske pa mail til udviklingskonsulent Peter Andersen
(petera@styrke.dk) senest d.15/10-2014.

Ved tilmelding bedes du angive fglgende oplysninger:
Navn:

Mobilnummer:

E-mail:

Klub:
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Program for dagen
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11.00: Velkomst og forventningsafklaring

11.15: Praktisk gennemgang af Igftet samt sikkerhed i lgftet
12.00: Pause

12.10: Teoretisk gennemgang af Igftet og supplerende gvelser
13.10: Spisepause

13.40: Teoretisk gennemgang af udstyr

14.10: Pause

14.20: Superviseret traening med feedback pa diverse gvelser
15.50: Afrunding og spgrgsmal.

16.00: Tak for i dag ©

Brgndby Stadion 20 + 2605 Brgndby » Mob.: 30 58 23 20 ¢ petera@styrke.dk « www.styrke.dk



