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3183, Horten, 15. september 2011
Bromsveien 8

tlf. + 47 33 04 41 64

bankgiro 2450.05.02165
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Org. nr. 933 539 954

E-mail: kontoret@horten-roklubb.no
URL: http://www.horten-roklubb.no
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Horten Roklubb tilbyr 5 ukers kurs i romaskin.

Prøv en effektiv treningsform som passer for alle.

Trener alle de store muskelgruppene i kroppen.

Lær grunnleggende roteknikk og treningsfilosofi av erfarne roere.

Oppstart i UKE 42
For mer info og påmelding se www.horten-roklubb.no
Email: mail@horten-roklubb.no
Tlf: 97 50 94 51
Velkommen til rospinning hos Horten Roklubb. Vi tilbyr i høst et 5 ukers treningskurs med grunnleggende opplæring i roteknikk og rotrening. Kurset passer for alle, både uerfarne mosjonister og mer erfarne «birken» mosjonister. Kurset vil være praktisk rettet og vi forventer at deltakerne vil ha godt treningsutbytte av øktene, samt kunne bruke romaskinen effektivt som treningsverktøy i fremtiden.
Hvorfor romaskin?

Romaskin er meget effektiv treningsform, hvor kroppens store muskelgrupper i ben, rygg, mage og armer/skuldre kommer i bruk. For personer som søker høyt energiforbruk og variasjonsalternativer til utholdenhetstrening anbefaler vi romaskin. Siden man sitter på et bevegelig sete når man ror, unngår man stor belastning på hofter og knær. Sånn sett, kan romaskin være et meget godt alternativ til personer som har problemer med smerter fra knær og hofter ved f.eks. løping, sykling eller langrenn. 
Utstyr:
Vi benytter oss av Concept 2 romaskiner.
Instruktører:

Team Tufte’s Bjørn Jostein Singstad og Kjetil Borch

Hva inneholder kurset?

Innstilling av romaskin og belastningsbruk.

Grunnleggende opplæring i god roteknikk.

Innføring i intervallbruk slik «roerne gjør det».

10 treningsøkter

Praktisk informasjon:

Deltakerne stiller ferdig skiftet i treningstøy kl 17.00. Bruk treningssko som er beregnet på innebruk. Husk vannflaske.

Oppstart:

Tirsdag 18 oktober kl 17.00

Varighet:

10 økter a 55 min fordelt på 5 uker.

Tidspunkt:

Tirsdag og torsdag kl 17.00

Pris/Betaling:

950,- til konto 24500502165 innen kursstart.
(Merk «rospinning» og «navn»)

Påmelding:

 til kontoret@horten-roklubb.no
Navn, Adresse og Tlf/mobil

(påmelding er gyldig ved bekreftelse fra Horten Roklubb)
Hvor?

Horten Roklubb

Bromsveien 8

3184 Horten
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