AKTIVITETSPATRULJEN 3

Ungdom som har det, skaper ungdom som tar det #ANSVAR  EI%

Aktivitetspatruljen er glade for & kunne tilby et bredt spekter av treningstilbud til klubber i
Sarpsborg! Vare treninger er tilpasset alle nivéer og inneholder en variert kombinasjon av
treningselementer som spenst, hurtighet, skadeforebygging, styrke og utholdenhet.

Hva kan vi tilby?

Vare aktivitetsledere har mye kunnskap og erfaring gjennom fagene pé skolen, som
treningsledelse, aktivitetslere og treningslere. Vi ensker & mote behovene til klubber som har
lyst til & utvikle sine utevere pa en helhetlig mate. Vi legger vekt pa trening med fokus pa
bade fysisk prestasjon og skadeforebygging.

o Spenst og hurtighet: Ovelser for a utvikle eksplosiv kraft og hurtighet.

o Styrketrening: Ovelser for 4 bygge muskelstyrke og stabilitet.

o Utholdenhet: Treningsprogrammer for & oke kondisjon og utholdenhet.

o Skadeforebyggende trening: Fokus pa teknikk og bevegelsesmenster for & redusere
risikoen for skader.

Hvordan bestille en trening?

Klubbene kan kontakte oss via telefon, e-post eller pd vir egen nettside. Da har man mulighet
for & booke treninger pa et tidspunkt som passer. Vare ledere er fleksible, og vi tilpasser oss
klubbens spesifikke behov. Enten det er et enkelt treningsopplegg eller et langsiktig
samarbeid, er vi her for & hjelpe.

Hvorfor velge Aktivitetspatruljen?

o Erfarne aktivitetsledere: Vare ledere har erfaring fra flere idretter og nivéer, og har
kompetanse fra idrettsfagene de har.

o Skreddersydde program: Vi tilpasser treningene til klubbenes behov, niva og
malsettinger.

o Fokus pa helhet: Vi ser pd hele uteveren og jobber for en balansert utvikling pé alle
omréder av trening.

Hvordan ta kontakt? For spersmaél eller for & bestille trening, ta kontakt med oss pa:

e Telefon: Martin Strand - 426 16 662, Lisa Korneliussen - 918 28 706
o E-post: Martin@kalnesil.no, lisa@kalnesil.no

e Adresse: Sandtangen 85, 1712 Sarpsborg

o Eller via var nettside: https://www.kalnesil.no/

Vi ser frem til & samarbeide med din klubb og bidra til en bedre treningshverdag for alle
utevere!

Med vennlig hilsen,
Aktivitetspatruljen
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