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Training Camp for hela familjen.

Hostlovsveckans schema:

Yoga, ki balans, core, flex, jympa, cirkelfys, skiv-
stang, dans, afro och cirkelgym.

Dessutom lépning, stavgang, cross/jogg

och cross/stav, hinderbana, friidrott och fotholls-
skola. For hela familjen.

Den hir veckan ir det trining fér hela familjen -
tillsammans och var for sig.

Juniorjympa, ung dans, dventyrsbana, cirkelfys
med bade vuxen- och yngrespar.

Varje dag mellan 16.00-18.00 trinar/leker vi med
barnen (fran 5 ar och uppat) medan de vuxna kor
16pning eller stavgang (eller ir lediga).

Manga pass passar alldeles utmérkt att trina ihop
pa. Testa att ga pa slackline eller balansera pa
bollar. Varva yogan med kettlebells, dansa afro och
jympa pa Plankan nira havet. Lopning, stavgang
och utecross. Det finns mycket att trina under en
vecka.

Poolen och havet dr varmt, sanden skén och boll-
nitet star uppe pa stranden.

En dag aker vi ivig till idrottsarenan och testar
friidrott, en annan formiddag ir det fotbollsskola.
Pa torsdagen aker vi buss till en by och springer
eller gar bergspasset.

Du viljer sjalv hur mycket du vill trina och vilka
pass du vill vara med p4, beroende pa lust och ork.
Veckan kan vara hur vild som helst eller vilsam
med tid for umginge och utflykter. Ett tips ir att
hyra en cykel och trampa till Spanien.

Ta histlov och gor nagot kul med familjen. Locka
med mormor. Det finns trining fér henne ocksa.

Nagra av ledarna ir:

Theo Grape, juniorjympaledare. Han gillar att ga
pa lina och kommer hitta pa massor av kul aktivi-
teter - for bade yngre och dldre.

Anna Ostlund leder juniortrining, danspass/ung
och afro. Cirkelfys junior. Hennes f6éreldsning om
barn & trining heter ”Ketchup ska prutta”.
Kinna Nilsson, sjukgymnast, gyminstruktér och
kldttrare. Gillar beachvolley och dventyr - gdrna
pa stranden.

Dessutom gym-Jonas, yoga-Carina, skivstangs-
Torbjérn, core-Lena, jympa-Mia och dans-
Hanna. Ett hirligt géing som erbjuder mycket kul
trining denna vecka.

Vi ses i Portugal!
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Yellow Monte Gordo Beach Hotel ir stort, fint

och ligger néra stranden. Traningslokal, gym,
och inomhuspool med bubbel.
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Piratvarning. Ingen gar sdker Sanden utmanar. Klattra, kryp, spring och
for Kapten Theo Trashank nar hoppa. Stranden ar jattelik med mycket fria
han kér jympa med skattjakt. ytor och mjuk sand.

HOSTLOVSRESA

Nir: Vecka 44,
27 oktober - 3 november
(reservation for datumindring)

Pris: Exakt prisinfo kommer i
bérjan av 2012.

Ingar: Flyg tur och retur,
halvpension, trining, “barnpass-
ning” och féreldsningar.
Mojlighet att lana och prova
utrustning som stavar, puls-
klockor och skor.

Deltagande i bergspasset.

Gratis anvindande av hotellets
spa- och poolanldggning.

Ingar ej: Lunch (gar att k6pa till
for 630 kr/vecka).

Kinna utlovar aventyr och kul sport/lek. Avbestéillningsfbrséikring 250 kr.
L-G fotboll och friidrott. . i
Info och fragor om triningen:

ingalis@friskispressen.se
telefon 0708-20 19 25.

Arrangor: Triningsresan ir ett
samarbete mellan Friskispressen
och Springtime.

Bokning/fragor om boende:
WWWw.springtime.se

telefon 08-545 535 40



