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NYT HOLDKONCEPT TIL TRANINGSCENTRE

FUSIONSTRANING MELLEM KARDIO, BOKSNING OG FUNKTIONEL



DANSK UDVIKLET TRENINGSKONCEPT

PWR! Power Workout
- Repeat! er et dansk
fraeningskoncept,
der kombinerer de
bedste elementer fra
frceningsformer som
boksning, funktfionel
frcening, syre traening
og cardio. Det giver
styrke, bedre
kondition og
endorfiner fil hjernen.

Alle vores
trceningskoreografier
er designet af PWR!
og passer fil musikken
til hver serie. Det
betyder at
deltagerne hurtigt
fanger de mange
gvelseritfroeningen
og derfor kan trcene
effektivt efter kort tid.

Ved at skifte mellem
styrke, kardio og
boksetroening far

deltagerne i logbet af

trceningen treenet
hele kroppen - bdde
styrke og
udholdenhed - og
gdr samtidig glad
hjem fra timerne,
fordi vi altid bruger
musik folk kender og
kan synge med pdé.

HVAD ER

PWR!




IKKE BARE KARDIO — MEN OGSA STYRKE

Sundhedsstyrelsens anbefalinger peger pa, at fysisk
akfivitet, som giver stoerkere muskler og dermed
o0gsd giver stagrre muskelmasse og stcerkere knogler,
er vigtigt for at kroppen kan fungere bedst muligt.

Aktiviteter, der

Fysisk akfivitet kan styrker muskler er
forbedre gvelser, hvor der
kognitionen og bruges veegte
kan bl.a. bruges eller egen
somledi kropsvoegt, og
forebyggelse og som involverer alle
behandling af de store muskler.
depression og Det vil sige ben,
angst. baller, mave, ryg

og arme

TRANING STYRKER
BADE KROP OG
SIND




PWR! -THE BEGINNING

Corona skabte interesse for outdoor traening og
lev startskuddet for PWR som frceningskoncept
en 1. juni 2020.

| dag har vi é lokationer:

+ Drager

* Vestamager

* Qrestad

» Kastrup

+ DGl ByeniKgbenhavn
* Aarhus




PWR!

RUMMER ALLE
ELEMENTER

FRA FORSKNING OG TEORI TIL PRAKTISK VIRKELIGHED

og de mange
hop @ger
konditionen

koordineringen
og seriermne

ovelse, som
froener muskel-
grupperne

appellerer fil
bade grin og
sammenhold

PWR! er opbygget i serier,
som traener bade
koordineringsevner, kroppen
og de kognitive evner. Ved at
szette fokus pd bl.a. evnen til
at krydskoordinerer treenes
0gsa hjernen til at holde sig
frisk.

Community er en stor del af
teenkningen i PWR!’s koncept
og derfor er der pa timerne
stort fokus pa at skabe en
stemning af sammenhold og
feellesskab.

Valg af musik til PWR!
treeningen er halvdelen af
oplevelsen. Med vilje er alle
serier designet til musik folk
kender og kan synge med pa.
Det giver endorfiner til
hjernen og Igser op for
oplevede stressbelastninger.

Kardioen giver sig selv. De
mange serier er bygget op
om hgjintensitets traening,
hvilket giver bedre kondition
og stgrre robusthed.




Fra anbefalinger om sundhed {il frcening

Anbefalinger om Styrkelse af Godtliv I alle

bd&de kondition Feellesskab: immunforsvaret: . o
og styrke: Agen!:é;:i?]dhgfd Mindfulness: For Koncept med Udendegrstraening rﬂ{ﬂierhgéﬂ:;%rf
Kombinationen | gh.emeng at felge med er plads til alle og || forbedrer savnen, || % ghénd om
tfraeningen har KoorJdinerin. on det n@dvendigt mange nye skaber hgjere = e% treening o
fokus pd b&de stvrker h'err?en at veere til stede. venskaber er forbrcending, gskobe ’rrivs%l 9
kondition og Y ! opstdet. scenker blodfryk Uanset alder
styrke og puls




PWR! som trademarked irceningskoncept

B

Veek fra
stfrenge regleri
andre
froenings-
koncepter

Helt
almindelige og
i gienhgjde
med
medlemmerne
— alle skal
kunne fglge
med. Masser af
gentagelser.

Ingen lange
mix med
samme beat,
som gav ondf i
hovedet.

Sange folk
kunne synge
med pd — skulle
gere folk glade

v

4

Fusionerede
gradyvist
mellem boks,
cardio og
funktionel for
at sikre alle
elementer i
Sundhedsstyrel
sens
anbefalinger

v

Fusionerede
gradyist
mellem boks,
cardio og
funktionel og
indtcenkte
danseverdens
grundprincip-
per om at ele-
menterne skal
passe fil music-
ken.

-———

Community-
tcenkningen er
lige s vigtig
som trcening




HVAD SIGER DELTAGERNE
OM TRANINGEN

"....DET ER LAENGE SIDEN JEG HAR

VARET MED TIL NOGET SAFEDT..."
MEDLEM PA VESTAMAGER

"....JEG KAN IKKE HUSKE HVORNAR JEG
SIDST HAR GLADET MIG TIL AT KOMME

TILTRZENING. DET G@R JEG NU..."
MEDLEM | GRESTAD

"....HVIS DET LIGEFREM ER MULIGT AT
GORE TRANING TIL EN FEST ER DET LIGE

NOGET FOR MIG. ..."
MEDLEM | DRAG@R

"....DET ER JO EN REN SKYLLEVASK TIL EN

TRAT KONTORHJERNE. ..."
MEDLEM PA AMAGER STRAND

".... KOMBINATIONEN AF @VELSER GOR,
AT JEG NU ER SA STARK | MINE SKULDRE,

AT JEG IKKE LANGERE HAR ONDT ..."
MEDLEM | AARHUS




FA PWR!
| DIT TRENINGSCENTER

Ansatte i treeningscentre kan nu ogsd uddanne sig fil PWR!
instrukter og undervise i PWR! i jeres center. Det krcever blot at de
tager PWR instruktar uddannelse, underskriver en licens for at
matte anvende vores koncept til uddannelse og betaler et
licensgebyr pd 199 kr. om mdéneden. Licensgebyret giver jeres
ansatte adgang ftil alle vores online koreografier, s& de frit kan
veelge og sammenscette deres fraeningstimer.

Instrukt@gradgang fil PWR! online univers koster 199 kr. om
mdneden pr. instrukter og jeres instruktarer kan anvende alle
vores blokke til undervisning s& mange gange | har brug for. P&
den mdde kan de hele tiden vcere up-to-date med nye blokke
og koreografier. 9

Prisen for uddannelse til PWR! instrukter er 1.995 kr.




LISA SAINT-JEAN WARLING KRISTENSEN

39 AR, BOR I DRAG@R
BAGGRUND SOM SPEDIT@R

KOMPETENCER INDENFOR KOST, PERSONLIG
TRANING, TEKNIK TRAENING OG MOTIVATION

JEANETTE SANDBERG BOSSEN

55 AR, BOR I DRAG@R
BAGGRUND SOM KONSULENT

KOMPETENCER INDENFOR EFFEKTIV TRANING,

PERSONLIG COACHING, TRANINGS- OG
UDVIKLINGSFORL@B OG MOTIVATION

STIFTELSESAR: 2020
LOKATIONER: 6
FOUNDERS: 2
INSTRUKT@RER: 10



http://www.pw-r.dk/

PWR! POWER WORKOUT — REPEAT!
A P M@LLERS ALLE 37M
2791 DRAGOZR

WWW,PW-=-R.DK

INFO@PW-R.DK

FB: PWR POWER WORKOUT — REPEAT
IG: POWER_WORKOUT_REPEAT

LisSA WARLING: +45 42202791
JEANETTE BOSSEN: +45 31523315

KONTAKT OS


http://www.pw-r.dk/
mailto:pwr2020@outlook.dk
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