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Skivstangstraning pa ett sakert och effektivt satt

Skivstangsfys ar ett samlingsnamn for flertalet
olika 6vningar och utgor oavsett idrott en av
grundpelarna for att utveckla styrka,
explosivitet, koordination och stabilitet.
Skivstangsteknik ar dock inte alltid sa enkelt
och bristande teknik kan manga ganger vara
orsaken bakom utebliven effekt av traning
utover skador.

I denna kurs gar vi igenom:

- Varfor styrketraning ar bra.

- Hur styrketraning kan anvandas for att utveckla
styrka, explosivitet, snabbhet och koordination for saval
vuxna som barn.

- Grunderna avseende styrketraning for barn och
saklart grunderna i teknik gallande de vanligaste lyften
- Frivandning, benbdj, ryck, marklyft (pa forfragan kan
aven ytterligare lyft-6vningar presenteras).

- Grunderna kring saker lyftning, de vanligaste felen
och vad man ska tanka pa for att undvika skador.
Kursen kombinerar teori med praktik och du som
deltagare far mojlighet att sjalv dva tekniken och att
trana pa att lara ut till andra.

Vara utbildare ar alla aktiva inom tyngdlyftning och ar
samtliga licensierade tranare inom tyngdlyftning.

» 10 oktober kil 09.00 -12.30

Utbildare:

Plats:

Kostnad:

Malgrupp:

Anmalan

https://www.rfsisu.se/Gotland/

Licencierade instruktorer fran Visby
Atletklubb

Visby Atletklubbs klubblokal,
Stenkumlavag (F.d Harry
Carlssons)

200 kr per person
100 kr for medlemmar i
Idrottsmedicinska féreningen

Tranare och ledare. Idrottare och
motionarer i man av plats

Senast 2 oktober genom lanken
nedan:

utbildningfolkbildning/aktuella

utbildningarochmoten/

RF-SISU Gotland
gotland@rfsisu.se, 0498 —20 70 50
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