 Motionstilbud Skive garnison
Nedenstående er motionstilbud som gennemføres ugentligt.

	
	TID
	Aktivitet
	Mødested
	Kontakt person

	Mandag
	0745-0915
	BMI-træning
	Idræt
	IDLD Jesper Thomsen



	
	1330-1430
	Cykling
	Foran CAF/LSE
	Anders Kristiansen

Hanne Jessen



	
	1330-1430
	BMI-træning
	Idræt
	IDLD Jesper Thomsen



	
	1500-1600

Dato: 

9/11, 23/11 og 30/11
	Teknik træning til; Squat, dødløft, bænkpres og frivend
	Motionsrum
	PL Mikkel Højlund



	Tirsdag
	
	
	
	

	Onsdag
	0745-0915
	BMI-træning
	Idræt
	IDLD Jesper Thomsen



	
	1330-1430
	Cykling
	Foran CAF/LSE
	Anders Kristiansen

Hanne Jessen



	Torsdag
	
	
	
	

	Fredag
	0630 – 1000
	Svømning
	Skive Badeland

Skyttevej 12

7800 Skive
	Lillian Frederiksen

Idrætskontoret



	
	0745-0915
	BMI-træning
	Idræt
	IDLD Jesper Thomsen



	
	0800-0900
	Træningssal
	Floorball
	IDLD Jesper Thomsen



	
	1130-1400
	Træningssal
	Badminton
	Dalsgaard, Hans-Henrik Krog


	
	
	
	
	



Beskrivelse af de enkelte tilbud
BMI-træning

Kostundervisning og fysisk træning

Træning af personer med et lidt for højt BMI.* Et BMI på over 30 betyder, i Forsvaret, at man ikke umiddelbart er udsendelses parat. 

Træningen kommer til og foregå på den måde, at jeg udarbejder et individuelt træningsprogram ud fra en individuel samtale og evt. test som vi foretager. Den fysiske træning kan bestå mange forskellige aktiviteter såsom; cykling, styrketræning, cirkeltræning, floorball, og mm. 

Undervisning

Træningen omfatter ikke kun fysisk træning men også træning i at vælge det sunde alternativ i køledisken. Sund kost kører som et integreret forløb i den overordnede trænings og udviklingsplan. Undervisningen i sund kost og en sund livsstil kommer til og ligge indenfor træningstiden. Undervisningen består af foredrag/dialog omhandlende en sundere livsstil. Foredragene har en varighed på ca. 35-40 minutters varighed.

Vejning

Som motivationsfaktor er der mulighed for, at blive vejet én gang hver anden uge. Dette tilbud er for dem som mener det kunne være en faktor der er med til og være løftestang hen imod en sundere livsstil. 

Træningen starter uge 40 2009
Mandag (Efter appel)                          
07.45-9.00   13.30-14.15

Onsdag (Efter appel)                          
07.45-9.00   13.30-14.15

Fredag (Efter appel)                            
07.45-9.00                                                                    

Mødested: Motionsrum

Beklædning: Medbring, så vidt det er muligt, både indendørs og udendørs træningstøj

Ovenstående træningstider giver en bred mulighed for, at komme i gang med træningen. Hvis man ikke har mulighed for at komme mandag morgen kommer man jo bare evt. mandag eftermiddag i stedet for. Planlæg din arbejdsuge således du har mulighed for at komme 2-3 gange pr. uge.
Målet for dette initiativ er at, I gennem den samlede træning og undervisning, vil have mulighed for at opnå nye kompetencer som gør Jer i stand til og kunne ændre og bevare en sundere livsstil og dermed tabe de kilo som skal til for at komme ned i BMI.

Jeg kommer med ”Viden” og I kommer med ”Styrke og Vilje” så klarer vi den, endnu en gang i fællesskab.

”Styrke – Viden – Vilje”
*BMI = Body Mass Index. Et generelt index der bruges til og måle en persons forhold mellem højde og vægt.

Cykling
Mandag og onsdag kl. 13.30

En cykeltur i roligt tempo, hvor alle kan være med. Der køres ca. en time. Valgfrihed af cykel type. Nogen kører racercykel andre City-bike.

Tekniktræning
Tekniktræning i disciplinerne; squat, bænkpres, dødløft og frivend.

Mikkel Højlund kører tre omgange med fokus på teknikken i styrkeløft. I denne omgang bliver det;

Mandag 
9/11, 23/11 og 30/11.

Svømning
Svømmebilletter kan købes hos Lillian på idrætskontoret MAN-FRE 0900 – 1300.

10 turskort 

Pris VPL 

200 kr.

Pris CIV og MIL 
310 kr.

Svømningen er for enkeltpersoner.

Floorball
Vi spiller en omgang floorball (hockey) tilsat lidt fysisk træning. Den fysiske træning kan være inspireret af Militær fysisk træning. Der er plads til alle.

