TORSDAG FREDAG
MANDAG TIRSDAG ONSDAG
Arca Brynseng Arca Brynseng Friskis & Svettis Majorstua Friskis & Svettis Majorstua Idrettens Hus Nordbyen, Rommen
Ostensjoveien 32 Ostensjoveien 32 Serkedalsveien 10 A Serkedalsveien 10 A Haavard Martinsens vei 30 A
Apningstid og styrkerom: Apningstid og styrkerom: Apningstid og styrkerom: Apningstid og styrkerom: Apningstid og styrkerom:
09.00-14.00 09.00-14.00 09.00-14.00 09.00-14.00 10.00-13.00

10.00-10.30: Puls
10.30-11.00: Styrke
11.15-11.45: Stretch

12.00-13.00: Volleyball

10.00-10.45: Aerobic
11.00-11.50: Flyt

UTETRENING

12.00-13.00: Kondisjon/styrke Tabata
*oppmete Arca Brynseng

(Treningen gjennomferes i neeromrade)

*13.08: Powerwalk rundt Ostensjevannet
*oppmote Arca Brynseng

11.15-12.00: Start m/afrikanske rytmer
11.30-12.00: Sykkel 30
12.15-13.00: Styrkesirkel

11.00-11.45: Sykkel intervall
12.15-12.50: Styrke
13.05-13.45: Flyt

10.30-11.00: Tabata (kondisjon)
11.15-12.00: Styrke
12.15-13.00: Flyt

Idrettens Hus Nordbyen, Rommen
Haavard Martinsens vei 30 A

Apningstid og styrkerom:
09.30-14.00

10.00-11.00: Trim til musikk
11.15-12.00: Styrke/balanse sirkel
12.15-13.00: Flyt

Voldslekka
10.00-11.15: Fotball

11.30-12.30: Beachvolley

EXTRA: Onsdag 14.08
10.00-11.00 Stavgang i Frognerparken

*oppmete Friskis & Svettis
Serkedalsveien 10 A

*lzere 4 ga med riktig stavgangteknikk
*egne staver ma medbringes

UTETRENING

10.00-10.45: Kondisjon/styrke Tabata
*oppmagte Friskis & Svettis

(Treningen gjennomfares i Frognerparken)

TUR

Ca 10.00-14.00

*for mer info, sjekk vire nettsider, eller fa
informasjon der du trener

Uke 26: Frisbeegolf Holmenkollen
Uke 27: Sosial utedag (Voldslekka)
Uke 31: Bygdoey

Uke 32: Hovedoya

Uke 33: Rundvann (@stmarka)



http://www.aktivdagtidoslo.no/

