BODENS GYMNASTIKKLUBB (BGK)
INFOBLAD VARTERMINEN 2012

www.bodensgymnastikklubb.se
Plusgiro 481473-7

Kontaktpersoner Gymmix
Katrin Sjogren, tel: 070-623 84 08
Annika Berggren, tel: 070-231 31 71

BODENS
GYMNASTIKKLUEB

DELTAGARAVGIFTER GYMMIX

1 eller flera pass/vecka 500:-/termin
Engangsavgift 60:-/gang

Seniorer > 65 ar 350:-/termin
Ungdomar < 20 ar 350:-/termin

Studerande mot uppvisande av studleg. 350:-/termin

Vid internetbetalning ange medlemsnummer, namn, adress och e-postadress om du har.
Om du inte har nagot medlemsnummer ange fodelsedata, namn och adress. Om inte alla
uppgifterna ryms, maila de till bodensgk@post.gymnastik.se

GYMMIXPASSEN VAREN 2012

HILDURSBORG

Motionshallen
Man 18.30-20.00
Man 20.00-21.00
Tisd 19.00-20.00
Ons 18.30-19.45
Ons 19.45-21.00
Tors 18.00-19.00
Tors 19.00-20.00
Lor 10.00-11.15
So6n 16.00-17.00

SVARTLA
Tors 19.00-20.00
Son 18.00-19.00

HARADS
Man 19.00-20.00

FaR-gympa

FOrsakring

Step med styrka / Marie

Team medel/intensiv / Margareta &Ann-Britt
Kom i gang gympa / Katrin

Cirkelgympa / Olika ledare

Step/styrka intervall /Louise

Medelgympa / Gudrun

Core / Rose-Marie

Afro/latino med styrka / Christin

Rullande schema, se hemsidan

Medel+ / Marie
Medel / Hanna

Yogainspirerad styrke- och
smidighetstraning / Annika

Foér info ring Birgitta tel 070-679 01 06

For alla gymnaster som betalt terminsavgiften ingar en forsakring.
Forsakringen géller for olycksfall pa vag till, under och pd hemvéag
frén traning. Vid ev. olycka ta kontakt med din ledare s hjalper
hon till med att anmaéla till forsakringsbolaget

MiX

BRA TRANING NARA DIG

PASSBESKRIVNING

e Kom igang gympa

Mijukstart for dig som ar ny pa gympagolvet, eller for dig som
inte rort dig pa lange. Ett enkelt och lattare pass, passar dven
dig med FAR-recept.

e Medelgympa

For dig som vill ha nagot hogre tempo. Kondition med steg och
hopp. Styrke- och rorlighetsdvningar. Passar de flesta.

e Intensivgympa

For dig som &r van gymnast. Hogre intensitet och stérre
belastning &n medelgympa.

e Cirkelgympa

Stationstraning med styrka och kondition i intervall. Vi tar
hjalp av redskap.

o Core

Styrke- och stabilitetstraning for i huvudsak bal och rygg.

e Step med styrka

Stegkombinationer pa brada och golv (intensitet medel).
Styrka med redskap.

e  Step/styrka intervall

Steg/hopp pa stepbrada for kondition samt styrka med
Bodybars ( form av skivstang) for hela kroppen. Varannan 1t
step varannan styrka.

e Afro/latino med styrka

En blandning mellan trianing och rorelser inspirerade fran den
afrikanska/latinska dansen. Passet tranar kondition, styrka och
rorlighet samtidigt som du blir avspand, lugn och glad.

e Yogainspirerad styrke- och smidighetstraning

Du jobbar med din egen kropp som motvikt. For dig

som vill bli rorligare, fa battre balans och starka muskulaturen
pa ett skonsamt satt. Passar de flesta

e FaR-gympa

Konditionstraning pa motionscykel och stationstraning. For dig
som fatt recept pé fysisk aktivitet.

e Team-gympa

Tva ledare som kor olika intensitet till samma musik


http://www.svenskidrott.se/bd/bodensgymnastikklubb
mailto:bodensgk@post.gymnastik.se

