TAUDIEN

Passbeskrivning Training

Afro - Dans med stora rorelser som utfors till afrikansk musik. Slapp loss och ta fram frihetskanslan i dig.
Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik dar du sjalv valjer ditt vattenmotstand.
Aqua Attack — Fartfyllt aquapass med inspiration fran kampsport. Lite tuffare!

Aqua fys — Ett fyspass som utfors i vattnet! Simning, benkickar och andra utmaningar upplagt i cirkel och
crossfitformat. Passar olika svarighetsgrad eftersom du sjalv valjer ditt vattenmotstand.

Aqua Tabata — Pulshdjande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.
Bergspasset — Promenad upp i bergen med fantastisk utsikt ner dver stan.
BMR — Styrka for brost, mage och rygg dar vi anvander egna kroppen och gummiband.

Body Combat Les Mils — Kampsportsinspirerat pass koreograferat med slag och sparkar till medryckande
musik. Ett riktigt coolt pass!

Body step Les Mills - En modern och atletisk version av step-up med ledorden energi, kraft och gladje! Enkla
steg och rorelser pa tillsammans med styrkedvningar passar dig som vill trana kondition, styrka och
koordination.

Box — Slag och sparkar med hjalp av handskar pa mitzar. Garanterat kul att sla pa nagot!
Core -Vi starker kroppens kdrna, de viktiga mage- och ryggmusklerna.

CX Works Les Mills — Core styrka i fokus, men dven axlar och ben. Vi anvander oss av gummiband och var
egen kroppsvikt.

Endurance — Lopning i omradet som vi varvar med styrkedvningar ute i naturen. En del backar férekommer.
Lépningen ar ca 3 km.

Finalpass — En kravlds avslutning med gemensamma gruppaktiviteter. En niva dar alla kan vara med och
ingen vikt vid att vara valtranad.

Fotstyrka - En klass fylld av “bra att ha 6vningar”. Effektiva 6vningar som hjalper dig till 6kad rérlighet och
battre kroppskontroll. Vi kommer huvudsakligen att fokusera pa fotens funktion for att 6ka rorligheten i
fotleden och aktivera stortan.

Freepower — Pa det har intensiva och samtidigt rofyllda pass kommer du att skapa mer pondus. Du kommer
att upptécka dina olika formagor- att vara smidig och koncentrerad, explosiv och kraftfull samt ha
kroppskontroll och vara 6ppen i sinnet. Vi bade boérjar och avslutar med meditation. Ett riktigt coolt pass!

Funktionell Cirkel — Styrkepass dar vi jobbar stationsvis. Hela kroppen far arbeta och olika redskap anvands
som kettlebells, boxar, battleropes mm.

Funktionell styrka - Energifullt pass med funktionella 6vningar koreograferat till musik. Vi anvander oss
huvudsakligen av gummibandminiband och viktplattor som redskap med fantasifulla 6vningar och gar
igenom hela kroppen. Styrka, kondition och rorlighet i en skon mix.
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HIT - Ar ett hogintensivt konditionspass som inget annat. Det ar utformat for hog férbranning och snabbt
forbattra din atletiska formaga. | detta explosiva grupptraningspass anvander du endast din egna kropp som
vikt.

Kvallsoverraskning — Du far se vad vi hittar pa =)

Lopskola— Lar dig hur du ska springa med battre teknik for att fa ut optimalt av I6pningen. Du far prova pa
olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan battra din 16pstil for ett mer effektivt I6psteg. Inga
forkunskapskrav pa [6pning utan alla kan vara med oavsett tidigare I6pvana. Perfekt bade for dig som vill
hitta l6pinspiration och fér dig som redan ar en van |6pare.

Lopning, intervaller — Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Vi haller till pa en bana, sa du sjalv
valjer tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration till kommande I6ppass hur du kan fa din intervalltraning
lite roligare.

Mobility — Dynamisk rorlighet dar vi flodar igenom rorelserna. Den bdsta rorlighetstraningen har visat sig
vara en kombination utav statiska stretchovningar och dynamisk rorlighet.

Morning Cardio — Olika steg och pulshdjande 6vningar till gladjefylld musik.
MRL - Styrkeklass for mage, rumpa och lar.
Powertraining — Promenad i raskt tempo med regelbundna stop for styrka, kondition, rérlighet och balans.

Powerwalk — Promenad pa morgonen i valfritt tempo i de fantastiska omgivningarna. En av eftermiddagarna
tar vi oss en langre runda pa ca 10 km dar vi gar ut pa halvon och in i nationalparken.

Sh’bam Les Mills - Gladjefullt danspass dar du ar stjarnan. Olika dansstilar som sker till hitlatar.

Skadeforebyggande traning — Pass framtaget av sjukgymnast for att fokusera pa de sma musklerna i
kroppen som behoéver starkas upp, sa inte de stora tar 6verhand. Vi tar stor hjalp fran minibands.

Step — Medelintensivt steppass med enkla kombinationer som satts samman till en koreografi.
Stretch — Avsluta dagen med ett stretchpass for att fa upp rorligheten. Avslutas med avslappning.

Styrke workshop — Lar dig tekniken till de stora 6vningarna inom styrkelyft: Bankpress, kndb6j och marklyft.
Fokus pa tekniken och prova att utmana dig sjdlv genom att lyfta tungt.

Tabata — Funktionell tréning i intervallform med bade kondition och styrka.
TT Mix — En mix av veckans traning dar du far prova pa flera olika pass. En bra inledning av veckan!

WOD - Crossfit inspirerat pass dar vi kor olika block pa tid dar du sjalv véljer intensiteten. Styrkebaserat med
skivstanger, kettlebells mm. Riktigt utmanande for den som vill.

Yin Yoga - Yinyoga ar en passiv form av yoga dér vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5
minuter. Har vill vi komma at kroppens fascia och bindvayv, istéllet fér musklerna. Yinyogan fyller hela dig
med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

Yoga — Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet och arbeta
med var andning och néarvaro. Vi utgar fran solhalsningen och bade fysiska évningar och mycket rorlighet
forekommer. Avslutas med avslappning.

Zumba - Danspass till latinamerikanska rytmer.
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