Ans Motionscenter

Treening i Ans Motionscenter kan forega stort set alle
tider pa dagen, du kan selv veelge hvad, hvornar og
hvordan du har lyst til at treene alt efter energi og hu-
mgr den pageeldende dag.

Motionstilbud

Vi tilbyder flere muligheder for og variationer af motion.
| farste omgang kan de dog deles ind i to:

1. Selvsteendig treening

2. Holdtraening

|I. Selvstaendig traening

Vi har mange treeningsmaskiner at boltre sig i. Her er
alt fra kredslgbsmaskiner som kondicykel, lgbeband,
romaskine til konkrete styrketreeningsmaskiner, der
hver iseer traener en bestemt muskelgruppe. Derudover
har vi ogsad mange frie vaegte til styrketreening, bade i
form af h&ndveegte, veegtsteenger og skiver i forskellige
vaegtklasser.

Ved treening i maskiner og styrketreening generelt, er
det vigtigt at udfgre gvelserne ko rekt fo a undga
overbelastning og skader. Under prgvetimen far du

en individuel samtale og gennemgang af centerets
maskiner sammen med en instruktar. Instruktg en

vil udarbejde et specifikt treeningsprogram efter din
behov og mal

2. Holdtrzening

Vi kan tilbyde dig falgende indenfor holdtraening :
indoor-cykling, step, boldtreening og boksetraening
Cykling: Indendgrs cykeltreening. Variation mellem
stdende, siddende, op ad bakke, ned ad

bakke. Justerer modstand ved hjeelp af en modstands-
skrue

Step: Konditionstraening pa stepbaenk, fokus pa puls
og koordination. Forskellige niveauer

Boldtreening: Styrke, balance og stabilitetstreening pa
bold. Styrker holdning, mave og ryg

Cirkeltraening / Boksning: Fysisk hard treening, med
bl.a. anvendelse af sandsaekke, boksehandsker, sjip-
petov

Holdoversigt
Pa vores hjemmeside www.ansif.dk kan du klikke pa mo-
tion / treeningstider og se de forskellige hold/holdtider.

Sadan bliver du medlem

Du skal veere fyldt 15 ar. Allerfgrst skal du have en prg-
vetime, som er gratis. Ring til os eller kontakt os mandag
til torsdag kl. 19-21 pa tlf. 61608643 for at aftale tid til en
pravetime. Nar du har faet din prevetime, kan du blive
medlem. Betaling foregar til klubbens kasserer, som har
kontortid 3 gange om ugen. Se kassererens abningstider
pa www.ansif.dk og klik pa "om klubben” "og kasserer”

Abningstider

Alle dage, hele aret fra kl. 06.00 til 22.00.

Der er uddannede instruktgrer tilstede mandag, tirsdag
onsdag og torsdag mellem 19 og 21.

Priser
Ans Motionscentrer er drevet pa frivillig basis af ulgnnede
instruktgrer. Derfor kan vi holde priserne pa:

900 - Kr. or 6 mdr.
1200,- Kr. for 9 mdr.
1500 - Kr. for 12 mdr.

Pri ernee e cl n geoprettelse pa kr. 100,-

Henvendelse

Har du spgrgsmal, kan du ringe til Ans Motionscenter man-
dag til torsdag fra 19 til 21 pa tif. 61 60 86 43 Har du brug
for at komme i kontakt med os pa andre tidspunkter kan du
ringe til Trine Kristensen: 86 87 93 62
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Velkommen i Ans Motionscenter Ans Motionscenter tilbyder

Ans Motion er en afdeling under Ans IF. + Motion fgr alle over 15 dr .
Vi er en forening under DGI med frivillige ledere © Ans Motlor?scenter har det nyeste udstyr il
og hizlpere. styrketraening af muskler og led af maerket

Technogym Element.
Vi har 20 veluddannede instruktarer, der star klar

til at tage imod dig i Ans Motionscenter. - Rad og vejledning om din treening og dit personlige
treeningsprogram. Nar du har treenet en 5-6 uger

| motionscentret finder du en isvandsmaskine, ”"e‘;’ det samme program er det maske tid il

som er til fri afbenyttelse. Husk drikkedunk atfa nye udfordringer.

Alle prgvetimer er gratis. Der er mulighed for at fa + Spinning. Vi har mange spinninghold 99 V_i starter

en gratis pravetime i step eller spinning. lgbende nye begynder hold op. Der vil altid veere

Forhandstilmelding er ngdvendig. et hold der passer til dig.

- Vi har spinningcyker med triple link pedaler, sa bade
almindelig sko og cykelsko kan anvendes.

Step. Vi tilbyder step for bade nybegyndere og gvede.
Step er en gren indenfor aerobic, og er en meget sjov
made at dyrke aerobic pa.

\

| 2009 fik vi installeret pulstraeningssystem i Spinning

rummet. Det er allerede en stor succes, som bruges

pa mange hold. Din puls méales under treeningen, og

kan falges pa storskeerm.

) Antidoping Danmark

Doping, og alle former for
preestationsfremmende

midler er forbudt.

Vi samarbejder med
Antidoping Danmatrk,
hvilket medfarer
uanmeldte kontrolbesgg
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