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Vi tilbyder traening for Igbere og walkere
Vi er en klub som rummer unge og voksne
motionister og elitelgbere. Vi har omkring
20 forskellige lgbe- og walkerhold.

Vores motto

O Sjovt O 17.30 mandag og torsdag
O Serigst O Onsdag og lerdag kl. 10.00
O Socialt O Skovvang Stadion, Allergd
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Formandens e-mail:
formand@blovstrod-loverne.dk
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Faciliteter
Stort klubhus
Bad og omklzedningsrum
Café

TEMPOLOB

FARTLEK

Treeningen er en slags
Iabetraening, der involverer
variation i hastighed og
intensitet, der veksler mellem
sprintudbrud og langsommere
lob.

10-20-30

Der Igbes 30 sek. i langsomt
Iab, herefter Iobes 20 sek. med
moderat hastighed, og til
sidst spurtes der i 10 sek.

INDIVIDUEL TRZENING
Der tilbydes individuel
vejledning, og formen bliver
testet.

GYMNASTIK

Undervisningen er varieret
gymnastik for alle hold i klubben
baseret pa opvarmning, gvelser
og udstraekning.

UDENDORS FITNESS
Traen bade styrke og kondition. Alle

kan deltage uanset udgangspunkt.

CIRCKELTRZANING

Er en serie gvelser, stationer, der
treener styrke, udholdenhed og
kredslazb.

Blovstrod Loverne



