
 

 

Insp i rat ionskvä l l  med Västerås  Cyke lk lubb 

och Nord ic  Wel lness
Torsdag 10 Oktober
 

 

V i  hä lsar  a l la  medlemmar i  VCK varmt vä lkomna att  träna t i l l sammans och h i tta  insp i rat ion inför  v interns stärkande

fysträn ing .

V i  har  va l t  ut  ett  anta l  pass  v i  t ror  att  n i  kommer att  tycka om,  dessutom har  v i  laddat  upp med person l iga  tränare ,  

massör  med fokus på de besvär  cyk l i ster  kan få  i  röre lseapparaten ,  fystester ,  m.m

 

P lats :  

Nord ic  Wel lness  Västerås  C ity ,  Stora Gatan 33 (v id  arbetsförmedl ingen)  Detta  är  en r ikt igt  stor  och här l ig  

trän ingsan läggning där  v i  har  gott  om p lats  att  träna t i l l sammans .

 

T id :  

Torsdag 10 Oktober  är  n i  vä lkomna från 16 .30,  första  passet  startar  k l  17 .

V i  b juder  på något  att  äta  så  n i  kan komma d irekt  efter  jobbet  om n i  v i l l :   wraps ,  prote indr ink ,  frukt ,  bars  m.m

 

 

PROGRAM:

 

17 .00

P.E ONE             Ny spännande trän ingsform som har  fått  ett  stort  genomslag ,  funkt ione l l  t rän ing som passar  a l la

                    n ivåer  och å ldrar .  Begränsat  anta l  p latser .

The Tr ip              Ett  sp inn ingpass förför  vår  v i rtue l la  jätteskärm där  man får  ge s ig  ut  på en cyke ltur  i  rymden.

Gymintro            Våra PT’s  står  redo i  gymmet att  h jä lpa  er  med ett  uppstartsprogam.

 

18 .00

Insp irat ionsföre läsn ing med MATTIAS RECK.  Tränare av  proffs laget  Trek-Segafredo och huvudcoach 

på Gu ided Heroes pratar  trän ings lära  och kost .  Insp i reras  att  k ickstarta  d in  trän ing redan nu inför  kommande 

säsong med denna internat ione l l t  erkända tränare .

 

19 .30

Basyoga               V i  kör  ett  bas-yoga passs  där  a l la  kan hänga med och öva upp s in  rör l ighet .

Sp inn ing 60 m  VCK’s  egen Johan Hammar lund kör  ett  wattbaserat  interva l lpass  som sätter  r ibban för

      v interns trän ing!

Gymintro             Våra PT’s  står  redo i  gymmet att  h jä lpa  er  med ett  uppstartsprogram.

 

 

 

A l la  pass  är  30 min långa .  Ta på d ig  sköna k läder  du känner  d ig  bekväm i  och gärna handduk och ombyte om

du v i l l  basta .  Hos oss  v i l l  v i  att  du känner  d ig  som hemma.

 

OBS!

Anmälan görs  t i l l  sekreterare@vasterasck .se  senast  måndag 7 Oktober  k l  21 .00.

 

Varmt vä lkomna😊

 

 

 

 

 

 

 


