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Beskrivelse

| lzbet af efteraret tilbyder PureGym introduktionsforlgb
for skoleklasser. Hvert forlgb bestar af to besgg 4 90
min. varighed - og forlgber i ugerne 40 - 48

Vi tilbyder et skreeddersyet introduktionsforlgb til
fitness, hvor elever i udskolingen introduceres til
styrketreening i vores maskinpark og vores holdunivers.
De vil blive fortrolige med at feerdes i et fithesscenter og
leere om et sundt treeningsmiljg. Treeningen kombineres
med teoretisk viden fra idreetsfaget, som understatter
laeringsmalene i idraetsundervisningen.

Med et introduktionsforlgb hos PureGym far eleverne
bade fysisk aktivitet og leerdom inden for fitness - og i
gode faciliteter i byen.

Det fgrste undervisningsmodul giver en introduktion til
fitness- og styrketraening i vores maskinpark.

Det andet undervisningsmodul tilbyder en pragve pa to
holdtyper fra vores holdunivers, hvor | kan veelge
mellem:

Bike*: Bike er for dem, der vil forbedre konditionen,
styrke kredslgbet og gge forbreendingen. Timen er
primeert baseret pa laeengerevarende intervaller, som
kreever kontinuerlig og intens indsats.

Core & Glutes: Core & Glutes tilbyder malrettet
treening af mave, leend, haser og baller for at fremme
muskelveekst og styrke.

Functional Training: Dette hold fokuserer pa bade
styrke- og konditionstreening med varieret udstyr.
Timen er opdelt i 1-3 blokke med gvelser for bade

HErodiktion til styrketraening & hold

Jam: Jam er for dem, der elsker at danse til forskellige
stilarter som Pop, House, Jitterbug og Disco. Jam
tilbyder energiske dansesteps til god musik, hvilket



ogsa forbreender kalorier og udfordrer koordination,
balance og stabilitet.

Kettle Cross: Kettle Cross omfatter 10 gvelser, der
gentages i tre seet.

Yang yoga: Yang yoga er for dem, der gnsker en
treening for hele kroppen med fokus pa smidighed,
styrke og dynamiske straek. Timen laegger op til at
skabe energi, varme og hgjere puls.

Yin yoga: Holdet er for dem, der gnsker at saette
tempoet helt ned og tage en pause fra hverdagen. | Yin
yoga tager vi os god tid i yogastillingerne og ligger
primeert i stillingerne mellem 3 og 10 minutter. Timen
lzegger op til selvkeerlig praksis, tAlmodighed og lange
straek, som rammer dit bindevaev.

Formal

Andelen af barn og unge, der er idreetsaktive, er —
ifalge den nyeste rapport over Danskernes Motions- og
Sportsvaner — faldet til det laveste niveau siden
undersggelsen startede i 2007. Det betyder, at faerre
bgrn og unge far gavn af de mentale og fysiske fordele
fra fysisk aktivitet. Herunder bidrager fysisk aktivitet til
bgrn og unges kognitive udvikling, leering, kondition
samt muskel og knoglestyrke.

Pa denne baggrund gnsker vi i PureGym at byde 8. og
9.-klasser velkommen og give dem en grundig og
sikker introduktion til fitnesstraening. Vi gnsker at
inspirere og hjeelpe flere mennesker til at blive sundere
— fysisk sével som mentalt — og tilbyde de bedst mulige
rammer for at komme godt i gang med traening og
vedligeholde den.



Beskrivelse af tilmeldingsprocedure

Forlgb 1 = 1/10 klokken 10.30
Styrketraening 1. oktober klokken 10.30 - 12.00
Holdtreening 8. oktober klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 2 = 1/10 klokken 13.00
Styrketraening 1. oktober klokken 13.00 - 14.30
Holdtreening 8. oktober klokken 13.00 - 14.30

Forlgb 3 = 2/10 klokken 10.30
Styrketraening 2. oktober klokken 10.30 - 12.00
Holdtreening 9. oktober klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 4 = 2/10 klokken 13.00
Styrketraening 2. oktober klokken 13.00 - 14.30
Holdtreening 9. oktober klokken 13.00 - 14.30

Forlgb 5 = 3/10 klokken 10.30
Styrketraening 3. oktober klokken 10.30 - 12.00
Holdtreening 10. oktober klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 6 = 3/10 klokken 13.00
Styrketraening 3. oktober klokken 13.00 - 14.30
Holdtreening 10. oktober klokken 13.00 - 14.30

Forlgb 7 = 22/10 klokken 10.30
Styrketraening 22. oktober klokken 10.30 - 12.00
Holdtreening 29. oktober klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 8 = 22/10 klokken 13.00
Styrketraening 22. oktober klokken 13.00 - 14.30
Holdtreening 29. oktober klokken 13.00 - 14.30

Forlgb 9 = 23/10 klokken 10.30
Styrketraening 23. oktober klokken 10.30 - 12.00
Holdtreening 30. oktober klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 10 = 23/10 klokken 13.00
Styrketraening 23. oktober klokken 13.00 - 14.30
Holdtreening 30. oktober klokken 13.00 - 14.30

Forlgb 11 = 24/10 klokken 10.30
Styrketraening 24. oktober klokken 10.30 - 12.00
Holdtreening 31. oktober klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 12 = 24/10 klokken 13.00
Styrketraening 24. oktober klokken 13.00 - 14.30
Holdtreening 31. oktober klokken 13.00 - 14.30

Forlgb 13 = 5/11 klokken 10.30
Styrketraening 5. november klokken 10.30 - 12.00
Holdtreening 12. november klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 14 = 5/11 klokken 13.00
Styrketreening 5. november klokken 13.00 - 14.30
Holdtreening 12. november klokken 13.00 - 14.30

Forlgb 15 = 6/11 klokken 10.30
Styrketraening 6. november klokken 10.30 - 12.00
Holdtreening 13. november klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 16 = 6/11 klokken 13.00
Styrketraening 6. november klokken 13.00 - 14.30
Holdtreening 13. november klokken 13.00 - 14.30




Forlgb 17 = 7/11 klokken 10.30
Styrketraening 7. november klokken 10.30 - 12.00
Holdtreening 14. november klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 18 = 7/11 klokken 13.00
Styrketraening 7. november klokken 13.00 - 14.30
Holdtreening 14. november klokken 13.00 - 14.30

Forlgb 19 = 19/11 klokken 10.30

Styrketraening 19. november klokken 10.30 -
12.00

Holdtreening 26. november klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 20 = 19/11 klokken 13.00

Styrketraening 19. november klokken 13.00 -
14.30

Holdtreening 26. november klokken 13.00 - 14.30

Forlgb 21 = 20/11 klokken 10.30

Styrketraening 20. november klokken 10.30 -
12.00

Holdtreening 27. november klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 22 = 20/11 klokken 13.00
Styrketraening 20. november klokken 13.00 -
14.30

13.00 - 14.30

Forlgb 23 = 21/11 klokken 10.30

Styrketraening 21. november klokken 10.30 -
12.00

Holdtreening 28. november klokken 10.30 - 12.00

Forlgb 24 = 21/11 klokken 13.00
Styrketraening 21. november klokken 13.00 -
14.30

13.00 - 14.30

Dato

Tirsdag, 1 oktober, 2024 - 10:30

Gratis

Tirsdag, 1 oktober, 2024 - 13:00

Gratis

Onsdag, 2 oktober, 2024 - 10:30

Gratis

Onsdag, 2 oktober, 2024 - 13:00

Gratis

Torsdag, 3 oktober, 2024 - 10:30

Gratis

Torsdag, 3 oktober, 2024 - 13:00



Gratis

Tirsdag, 22 oktober, 2024 - 10:30
Gratis

Tirsdag, 22 oktober, 2024 - 13:00
Gratis

Onsdag, 23 oktober, 2024 - 10:30
Gratis

Onsdag, 23 oktober, 2024 - 13:00
Gratis

Torsdag, 24 oktober, 2024 - 10:30
Gratis

Torsdag, 24 oktober, 2024 - 13:00
Gratis

Tirsdag, 5 november, 2024 - 10:30
Gratis

Tirsdag, 5 november, 2024 - 13:00
Gratis

Onsdag, 6 november, 2024 - 10:30
Gratis

Onsdag, 6 november, 2024 - 13:00
Gratis

Torsdag, 7 november, 2024 - 10:30
Gratis

Torsdag, 7 november, 2024 - 13:00
Gratis

Tirsdag, 19 november, 2024 - 10:30
Gratis

Tirsdag, 19 november, 2024 - 13:00
Gratis

Onsdag, 20 november, 2024 - 10:30
Gratis

Onsdag, 20 november, 2024 - 13:00
Gratis



Torsdag, 21 november, 2024 - 10:30
Gratis Praktisk information

Udbyder
Torsdag, 21 november, 2024 - 13:00

Gratis Foreningsplaymaker

Periode
01.10.2024 - 28.11.2024

Varighed
3 timer

2 X 90 minutter

Dette forlgb er gratis.

Emneomrade

Tveerfaglige tilbud
Trivsel og socialt samveer
Idraet og beveegelse

Fag

Understgttende undervisning
Idreet
Tema undervisning

DGIRVSEL KVALITETS- 10 Mok

UDDANNELSE
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Kontakt udbyder

Foreningsplaymaker
Danmarksgade 17

9000 Aalborg



https://aabenaalborg.dk/user/19
https://www.verdensmaalene.dk/maal/3
https://www.verdensmaalene.dk/maal/4
https://www.verdensmaalene.dk/maal/10

