Passbeskrivning

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.

Aqgua Tabata — Pulshéjande dvningar och styrka i
intervallform i vattnet.

Bergspasset — Promenad upp i bergen med
fantastisk utsikt ner 6ver stan.

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

Bootywork — Styrkeklass for mage, rumpa och lar.
Vi anvander oss till stor del av det magiska
minibandet.

Box — Slag och sparkar med hjalp av handskar pa
mitzar. Garanterat kul att sld pa nagot!

Core —Vi starker kroppens karna, de viktiga mage-
och ryggmusklerna.

Core Flow- Stark upp kdrnan i dig, din
coremuskelatur! Till behagliga toner arbetar vi
med rorlighet, stabilitet och styrka for var bal, allt i
ett skont flow.

Core Tabata — Stark upp kroppens karna — de
viktiga mage- och ryggmusklerna. Passet utfors i
intervaller om 20 sekunder.

Challenge - Ett pass med syfte att ge hela kroppen
en rejal genomkoérare. Men det kallas Challenge
framst av tva anledningar, dels for att det ingar
nagra “surprisemoment” under passet dels for att
jag vill ge dig som deltagare en chans att utmana
dig sjalv, challenge yourself, det dar lilla extra.

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

Finalpass — En kravl6s avslutning med
gemensamma gruppaktiviteter. En niva dar alla
kan vara med och ingen vikt vid att vara valtranad.
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Forza - Ett kraftfullt pass dar vi hamtar inspiration
ifran den japanska svardkonsten. Med precision,
kraft och kontroll jobbar vi med svardet vi i olika
kombinationer genom luften. Fokus ligger pa
balstabilitet, dverkroppsstyrka och kroppskontroll.
Ar du redo att sldppa loss samurajen inom dig?

Freepower® - En klass for Hetta, Yang och pondus.
Lat explosivitet och kraft méta mjukhet och
stillsamhet i ett format dar just blandningen ar
tjusningen. Med stora, raka och utatriktade
rorelser ar Freepower bade frigbrande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en
riktigt haftig klass!

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

Kvallsoverraskning — Du far se vad vi hittar pa! :-)

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

Minibandsworkshop - Denna klass fokuserar pa
hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett
sa pass enkelt redskap som miniband. Vi tranar
igenom hela kroppen och anvander minibandet
som motstand. Effektivt och skonsamt, men ger
dig en rejal utmaning.

Morgonjogg - Starta dagen med en joggingtur. Vi
haller ett tempo som passar oss som grupp och
fokuserar pa att starta dagen med rorelse snarare
dn l6pningen som sadan.



Penalty Box - Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av
Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att
rora oss runt, utmanar hela kroppen. Passet kors i
intervallformat och bygger bade styrka, kondition
och explosivitet. Funktionell traning i sin basta
form- okomplicerad i grunden men formbar till
precis 6nskad intensitet!

Pilates - Hjalper till att bygga upp styrkan i hela
kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur.
Traningen bygger pa styrketraning tillsammans
med stretching och koncentration. Kom ned i varv
samtidigt som du starker hela kroppen!

PowerStep - Ett pulshéjande pass med stepbradan
som redskap som tillsammans med inslag av styrka
ger dig precis sa mycket utmaning som du onskar.
Lika roligt som svettigt- mycket!

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 dér vi gar ut pa halvon och ini
nationalparken.

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

Stretch & Relax - Avrunda traningsdagen med
mjuk rérelse och avslappning.

Styrkeworkshop — Lar dig tekniken till de stora
ovningarna inom styrkelyft: Bankpress, kndbdj 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 tréning dar du far
prova pa flera olika pass. En bra inledning av
veckan!
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WOD - Crossfit-inspirerat pass dar vi kor olika
block pa tid dar du sjalv valjer intensiteten.
Styrkebaserat med skivstanger, kettlebells mm.
Riktigt utmanande fér den som vill!

Yoga — Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och
balans samt inte minst att stanna upp i nuet och
arbeta med var andning och néarvaro.



