Vilkommen till vir Workshop: Ritt Teknik och Effektiv Trining piA Roddmaskin.

Ledd av Ahmet Rapi som é&r svensk rekordhallare samt VM-medaljor pd roddmaskin!

Workshoppen ér uppdelad i fem olika steg och kommer ge dig nycklar till en béttre teknik och fart pa
roddmaskinen!

Niér: 1 december 2023

Workshoptillfallen: kl. 15:30, k1. 17:00 och kl. 18:30
Varaktighet: 60 minuter

Kostnad: 150 kr per deltagare

Max antal deltagare per tillfélle: 10

Del 1: Teknikinstruktion (15 minuter)

Bli en méstare pa roddmaskinen med var professionella traningsinstruktion.

Lar dig grunderna i ratt roddteknik och ta del i en spdnnande demonstration av
roddmaskinens olika delar.

Det bésta dr att du inte bara tittar pa - du fér sjalv prova pd och fokusera pa tekniken
under var handledande workshop!

Del 2: Uppvirmning (5 minuter)

Uppvarmningen dr nyckeln till en effektiv och skadefri traning. Vi ger dig en kort
pratstund om dess betydelse.

Sedan sitter vi igdng med 5 minuters 14tt rodd pa maskinen for att vicka din kropp
och oka pulsen.

Del 3: Traningspass (30 minuter)

Har blir det riktigt spadnnande! Vi introducerar dig till ett trdningspass som ger dig en
kraftfull och varierad trining.

Vi kombinerar den hogintensiva och lagintensiva trdningen for att maximera dina
traningsresultat.

Intervalltrining med hog intensitet f6ljs av en 10 minuter rodd for att utmana dig pa
bésta sétt.

Och forstés, en valfortjant nedvarvning och stretchning for att avsluta passet.

Vi héller dig motiverad genom hela passet med uppmuntran och stod.

Dessutom far du tekniktips under hela passet!

Del 4: Fragor och Svar (5 minuter)

Har du nagra fragor om roddteknik eller trdning? Detta dr din chans att fa svar péa dina
funderingar!

Vi delar med oss av vérdefulla tips och hjilper dig att 16sa eventuella bekymmer.

Del 5: Avslutning (5 minuter)
Vi erbjuder dig information om hur du kan fortsitta din traningsresa och inkludera

roddmaskinen i din trining.

Vi ser fram emot att trdna med er pa Fitnessfestivalen!



