apollo

sports

TAUDIEN
Training

Oktober 2024

Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik
déar du sjalv véljer ditt vattenmotstand.

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

Box — Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med
slag och sparkar tillsammans med var traningskompis.
Inga forkunskaper kravs.

Buddy Bootcamp - Vi arbetar parvis och tar oss igenom
styrketraning for hela kroppen med kompisen som var
motpol och vikt. Lekfullt, harligt och utmanande!

Cirkeltraning — Styrkepass dar vi jobbar stationsvis.
Hela kroppen far arbeta och olika redskap anvénds.

Core Connect - Klassen inleds staendes med skona
floden. Vi utmanar var balans och rérlighet och
fokuserar pa corestyrka genom att arbeta med en
ovning at gangen med en stravan om att hitta kontakt
med inre balmuskulaturen. Musiken &r lugn och
narvaron ar hog. Att sdnka tempot 6kar
forutsattningarna for god kontakt och 6kar din
kroppskannedom!

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

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
frigorande och energigivande for bade kroppen och
sinnet- en riktigt haftig klass!

Full Body Strength - Trana igenom kroppen med hjalp
av gummiband och kroppsvikt. Vi utmanar bade over-
och underkropp pa ett effektivt satt under 30 minuter-
ett toppensatt att kickstarta traningsdagen fore frukost!

Funktionell styrka - P3 ett lekfullt satt jobbar du
igenom hela din kropp med fokus pa funktionella
ovningar. Vi arbetar med var egen kroppsvikt, vikter
och gummiband. Rorlighet, balans, stryka och flas med
mycket fokus pa din bal i alla momenten.
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HIIT - Hogintensiv traning som utmanar bade styrka
och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att
forbattra din kondition samt 6ka din forbranning bade
under och efter passet. Svettgaranti!

Kviallsdverraskning — Du far se vad vi hittar pa =)

Latin Rhythms - Danspasset dar vi lar kdnna, njuter av
och leker med latinamerikanska rytmer. Tack vare stilar
som merengue, salsa och reggaeton lamnar vi passet
med ett stort leende pa ldpparna! Vid fint vader kors
passet utomhus.

Les Mills BodyAttack - Ett sportinspirerat och
hogintensivt konditionspass som utmanar och
utvecklar din styrka, kondition och uthallighet. Denna
hogintensiva intervalltraningsklass kombinerar atletiska
rorelser med styrka och stabiliseringsdvningar. Grymt
roligt och effektivt pa samma gang!

Les Mills BodyBalance - Harligt pass for styrka, balans
och rérlighet med en kombination av yoga, Tai chi och
pilates som sker i fléden till musik. Avslutas med
avslappning.

Les Mills Dance- En blandning av nya dansstilar och
fartfull musik tar dig genom passet.

Les Mills SHAPES - En klass som handlar om att hitta
“Hot spot” och stanna dar sa lange som mgjligt. Med
linjering, kontroll och precision samt influenser av
Pilates, Barre och PowerYoga far vi en effektiv traning.
Det har ar passet du inte visste att du behévde!

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

Morning Cardio - Olika steg och pulshdjande évningar
till harlig musik. Tank klassisk gympa med inslag av
styrka och aerobicsteg.

Powertraining — Promenad i raskt tempo med
regelbundna stop for styrka, kondition, rérlighet och
balans.
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Powerwalk — Promenad pa morgonen i valfritt tempo i
de fantastiska omgivningarna.

Soma Move - Ar ett holistiskt sitt att trina som &r
atletiskt och samtidigt mjukt. Du arbetar med kroppen
som ditt motstand och med underlaget som ditt
redskap. Hela passet ar ett oavbrutet flode av
rorelsemonster dar fokus ar att arbeta med kroppen
som en enhet i harmoni med andningen.

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

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

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

WOD - Helt enkelt en "Workout Of the Day”, eller pa
svenska; dagens traningspass. Med inspiration av
Crossfit kombinerar vi styrke- och konditionstraning
som bygger pa funktionella 6vningar. Vi jobbar med
skivstang och blandar styrka ihop med tuffa
konditionsdvningar. En rejal utmaning — om du vill.

Yin Yoga - Yinyoga ar en passiv form av yoga dar vi
haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5
minuter. Har vill vi komma at kroppens fascia och
bindvay, istallet for 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, kdnna in
narvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas
med avslappning.
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