TORSDAG FREDAG
MANDAG TIRSDAG ONSDAG
Arca Brynseng Arca Brynseng Friskis & Svettis Majorstua Friskis & Svettis Majorstua Uke 26: SPORTYTUDE GKERN
Ostensjoveien 32 Ostensjoveien 32 Serkedalsveien 10 A Serkedalsveien 10 A
09.00-14.00 Styrkerom
09.00-14.00 Styrkerom 09.00-14.00 Styrkerom 09.00-14.00 Styrkerom 09.00-14.00 Styrkerom
10.00-10.30: Sykkel 30
11.30-12.15 Balanse og 10.00-10.45: Aerobic 10.00-11.00 Trim til musikk 11.00- 12.00 Trim til musikk 11.00-11.45: Tabata/stretch
bevegelighet 11.00-11.50: Flyt 11.15-11.50 Start m/afrikanske 11.00-11.45 Sykkel Intervall 12.00-13.00: Fotball
rytmer 12.15-12.55 Styrke
UTETRENING: 11.30-12.00 Sykkel 30 13.00-13.45 Flyt Uke 27: 10.00-13.30 Tur m/trening ved Groruddammen m/Lene
12.15-13.00 Styrkesirkel *oppmete Narvesen Grorud t-bane
12.00-13.00: Kondisjon og styrke
*oppmete Arca Brynseng Uke 28: 11.00- 12.00 Utetrening m/Mona (kondisjon og styrke)
(Gjennomfﬂres ina:romrfide) *()ppmgte Arca Brynseng

Uke 32: 10.00-14.00 Ullevalseter m/Jane
*oppmete bommen pa Sognsvann

P

: f “\, ;- Uke 33: 10.00-13.00 Akerselva opp m/Jane
y - 4 *oppmete Vaterlandsbru langs Akerselva, ved Grenland t-bane
AKTIV PA DAGTID
p - B Uke 34: 10.00-11.30 Stavgang teknikk m/Jane (ler & gé riktig med staver)
- .,ﬁ;senlor[,, o *oppmete Sagene klubbhus
} '-"“' Ta med egne staver!

Uke 35: 10.00-13.00 30 Arsjubileum!
Utetrening/sosialt
*oppmete Arca, mer informasjon kommer



http://www.idrettsforbundet.no/idrettskrets/oslo/aktivitet-og-helse/Apd-senior

