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Passbeskrivningar Kreta September 2020

Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.
Aqua Attack — Fartfyllt aguapass med inspiration fran kampsport. Lite tuffare!

Aquafys — 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 — Pulsh6jande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.

Andnings- och meditationsworkshop -

BMR — Styrka for brost, mage och rygg dar vi anviander 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 skdna floden. Vi utmanar var balans och rérlighet och
fokuserar pa corestyrka genom att arbeta med en 6vning at gdngen med en strdvan om att hitta
kontakt med inre balmuskulaturen. Musiken ar lugn och narvaron ar hog.

Bootcamp och hinderbana — Med fokus pa att utmana hela kroppen arbetar vi pa mangder av olika
satt. Vi varvar [6pning och styrka i en harlig blandning och avslutar passet inne pa hotellets
hinderbana.

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

Freepower - P3 det har intensiva och samtidigt rofyllda pass kommer du att skapa mer pondus. Du
kommer att upptacka dina olika férmagor- att vara smidig och koncentrerad, explosiv och kraftfull
samt ha kroppskontroll och vara 6ppen i sinnet. Vi bade borjar och avslutar med meditation. Ett
riktigt coolt pass!

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

Funktionell styrka — Med hjalp utav gummiband och viktplattor anvander 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 BodyBalance - Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en kombination av yoga, Tai
chi och pilates som sker i floden till musik. Avslutas med avslappning.

Les Mills BodyPump — Styrkepass med hjalp av skivstang tranar igenom en muskelgrupp per I3at.
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Les Mills BodyStep - En modern och atletisk version av step-up med ledorden energi, kraft och
gladje! Enkla steg och rorelser pa, éver 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. Populara hits blandat
med old school ddangor gor detta till ett befriande, roligt och socialt satt att trdna. Passar dig som
gillar dans och har glimten i 6gat!

Lopskolning - Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt av I6pningen. Du far
prova pa olika évningar och tips pa hur du eventuellt kan battra din 16pstil for ett mer effektivt
|6psteg. 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 sjalv tempot i dina
intervaller. Perfekt inspiration till kommande I6ppass.

Mobility - En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och
floden mjukar vi upp muskler och bindvav i kroppen. Inspiration kring tréaning som verkar bade
skadeforebyggande och aterhdmtande.

Morning Cardio - Olika steg och pulshdjande 6vningar till gladjefylld musik.
MRL - Styrkeklass for mage, rumpa och lar.

Muskular avslappning - Konsten att slappna av bade i kropp och i sinnet. Under ledning utav den
mentala traningens grundare lyssnar vi till en vagledning déar vi gar igenom vara muskuléra
spanningar i hela kroppen.

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

Prehab - Hur kan du férebygga skador och minska risken for att tvingas arbeta med rehabilitering?
Under prehab-passet varvas teori och praktik samtidigt som du introduceras fér 6vningar att
implementera i din vardag och traning.

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

Styrkeworkshop — Lar dig tekniken till de stora 6vningarna inom styrkelyft: Bankpress, kndboj och
marklyft. Fokus pa tekniken och prova att utmana dig sjalv genom att lyfta tungt.

Tabata — Funktionell tréning i intervallform med bade kondition och styrka.

TRX - Styrkepass som kraver mycket kroppskontroll nar vi tranar igenom hela kroppen med hjalp av
remmar hiangandes fran taket.

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.
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Yin yoga - Denna yoga Oppnar sakta upp bl.a. stela hofter, baksidor av ben och vader som blir
smidigare och mer elastiska. Yin yogan 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, kdnna
in ndrvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas med avslappning.

Zumba — Danspass till latinamerikanska rytmer med enkla steg. Mycket gladje och mycket hofter.



