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Passbeskrivningar La Pared November 2020

Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.

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

Aqua Tabata — Pulsh6jande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.

BMR — Styrka for brést, mage och rygg dar vi anvander egna kroppen och gummiband.

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

Core Connect - Klassen inleds staendes med skona floden. Vi utmanar var balans och rérlighet och
fokuserar pa corestyrka genom att arbeta med en 6vning at gangen med en stravan om att hitta
kontakt med inre balmuskulaturen. Musiken &r lugn och narvaron ar hog.

Endurance — Lopning i omradet som vi varvar med styrkedvningar.

Finalpass — En kravl6s avslutning med gemensamma gruppaktiviteter. En niva dar alla kan vara med
och ingen vikt vid att vara valtranad.

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

Funktionell styrka — Med hjalp utav gummiband och viktplattor anvdnder vi fantasifulla évningar for
att tréna igenom hela kroppen.

Kvillsoverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

Les Mills Barre - En klass med fokus pa "tone and shape” dar vi utmanar bade hallning, balstabilitet,
funktionell styrka och rérlighet. Barre ar en grym kombination av kondition och styrka med
inspiration fran klassiska balettpositioner som kommer att ta bade balans och rérlighet till nya
hojder!

Les Mills BodyCombat - Kampsportsinspirerat pass koreograferat med sparkar och slag till
medryckande musik. Ett riktigt coolt powerpass!

Les Mills BodyStep - En modern och atletisk version av step-up med ledorden energi, kraft och
gladje! Enkla steg och rorelser pa, 6ver och runt bradan. Passar dig som vill trdna kondition, styrka
och koordination.

Les Mills CX Worx - Ett effektivt pass med funktionell styrka och med fokus pa balmuskulaturen. Du
anvander dig utav din egna kropp samt manga fantasifulla 6vningar med gummiband.

Les Mills Sh’bam - Enkla men heta danssteg som far din inre stjarna att lysa. Populéra hits blandat
med old school ddngor gor detta till ett befriande, roligt och socialt satt att trdna. Passar dig som
gillar dans och har glimten i 6gat!
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Lopskola - Lar dig hur du ska springa med god 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 16psteg.
Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill forbattra din 16pning.

Lopning Intervaller - Ett I0ppass som utfors med intervaller i olika 1angd. Du valjer sjélv tempot i dina
intervaller. Perfekt inspiration till kommande I6ppass.

Maq - Muscle Action Quality ar en traningsmodell for att systematiskt och effektivt utveckla
rorlighet, kontroll, balans och styrka. Vi anvander oss utav en pinne som redskap forutom den egna
kroppen och ledordet ar rérelsekvalitet.

MRL - Styrkeklass for mage, rumpa och lar.

Powertraining - "Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk
luft. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfér olika styrke- och rorlighetsévningar.

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.

Spinning - Du tranar din kondition till harlig musik och inspirerande intervaller genom ett cykelpass
inomhus.

Stavgang - Prova en mangd olika tekniker med stavar som redskap som t ex att spratta. Ett
pulshéjande pass som trénar hela kroppen och sa mycket mer an att bara ga med stavar.

Stretch — Avsluta dagen med ett stretchpass for att fa upp rorligheten. Passet avslutas med
avslappning.

Styrkeworkshop — Lar dig tekniken till de stora dvningarna inom styrkelyft: Bankpress, kndaboj och
marklyft. Fokus pa tekniken och prova att utmana dig sjalv genom att lyfta tungt.

Tabata — Funktionell traning 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 du arbetar igenom hela kroppen genom olika block som utférs pa
tid. Du sjalv bestammer hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa 6nskar.

Yoga — Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kianna
in narvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas med avslappning.



