Core treening

Kravet for at treene, er at man er aktivt eller passivt medlem af NBC. Det vil sige at man kan ogsa
deltage, som foreelder sammen med sit barn, hvis man har tegnet passivt medlemskab.

Man veere tilmeldt som aktiv/passivt medlem, pd NBC hjemmeside, da det er denne der bliver brugt til
at se om man er berettiget til treeningen.

Treeningen foregar Scala New Life, Jernbanegade i Naestved. Der er treening hver tirsdag fra 1730-
1830. Der er ikke tilmelding, man mgder bare op. Der er adgang til omklaedning og bad i forbindelse
med traeningen.

Core traening er en meget veesentlig del af at vaere cykelrytter. Traeningen fokusere meget pa mave og
ryg. Alle bgr deltage i dette.

Der startes med en blgd opvarmning, hvor vi far gang i hele kroppen. Derefter er det hardcore
mavegvelser, og rygavelser, der er prioriteten i den time vi har til treening. Der sluttes af med en god
udstreekning.

Hvis det er muligt, m& man meget gerne medbringe sit eget mavehjul (Set til 39,- pa nettet)
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