Grupptraning 2012

Vecka 3-19
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

Easy Line Zumba® CXworx™ Easy Line
core 45 min 30 min core
7.00 8.00 7.00 9.00

BodyPump® Easy Line
9.00 8.00

Afropowerdance®
16.00

- Cykel
,T RX® Vattentréning Zumba® TRX@ Cyke.l activio® distans Box & Kick
intervall danz 130 30 min 45 min 90 min 1630
11.00 9.00 : 9.00 745 ' ;
9.30
Vattentraning BodyPump® Vattentraning Easy Line i-rl;::i(vgl IEIZIMk%!'
12.00 11.30 12.00 9.00
12.00 17.00
Sh’bam™ ® . - ® ™
45 min BodyPump® Functional Moves® BodyCombat® Zumba® BodyBalance
16.30 16.00 11.30 13.30* 17.00

17.00

CXworx™ Vattentraning Les Mills

Zumba® 30 min Easy Line Zumba® danz surprise
* *
e 16.45 12220 Uil 12.00 15.00
9 ™
C?llfel TRX@ i banj‘ Box & Kick Zumba® Vattentraning
activio® 30 min 45 min 17.00 16.30 18.00
17.30 17.00 17.30 ' . :
. Cykel
Easy Line activio® distans Cykel BodyBalance™ BodyPump® BodyPump®
core ) RPM™
75 min 17.30 17.00 18.30
17.30 1730 17.30

Easy Line
core
17.30

BodyPump® Step Afropowerdance®
18.00 1730 17.30

BodyAttack®
18.00

BodyBalance™ Zumba® BodyCombat®
18.00 18.00 18.30

Cykel
BodyCombat® BodyAttack® Zumba® activio® distans Sporthallens Simhallens

19.00 18.30 18.30 75 min motionssal motionssal
18.00

. Cykel
Cykel Easy Line - Step Sporthallens .
activio® Simhallens gym
19.00%** 18.30 19004+ 18.30 cykelsal &
Afropowerdance® Zumba® Easc);rl.:ne Zumba® Triningsbassi A bassi
19.00 19.00 o 18.30 raningsbassangen ventyrsbassingen

™ ™
C);;vr::: Functional Moves® C)?f:;:: BodyPump®

O 1930 Alla pass avslutas med stretch.
20.00 . 19.30 . Vattenpassen dr 45 min, vriga
pass 55 min om inte annat anges.

Med reservation for ev dndringar.

TRX® Vattentraning
intervall danz
19.30 20.00

Vattentraning Vattentraning
20.00 20.00

*  Har dr dven hela familjen
valkomna att trana tillsammans,
barn fran det ar de fyller 10.
**% Passet gdller v 3-15.

Medley Linkdpings sim- och sporthall —~
Hamngata)n,30, Link@g?ng & P <~

tel 013-20 71 55 MEDLEY

medley.se Vi dlskar att bada



Vilket pass ska jag vilja?

Afropowerdance®

Fotter som stampar, armar som sveper och
rumpor som svanger till trummans rytmer.
Stora, enkla och kraftfulla rérelser med lag
tyngdpunkt ger en skon kdnsla av flyt och
tuff traning. Afropowerdance passaralla -
ung som gammal, véltranad som nybdrjare.

BodyAttack®

Bodyattack dr svettigt och explosivt. Du far
forkoreograferad atletisk konditionstra-
ning som ger styrka och uthallighet genom
kraftfulla aerobics- och gymparorelser.

BodyBalance™

Styrka, balans och rorlighet till foljsam
musik, med rorelser fran yoga och pilates.
BodyBalance ger bade fysisk traning och
mental avkoppling. Och det ar ldtt att lara
sig, alla kan folja med efter egen formaga.
Du ocksa.

BodyCombat®

BodyCombat ar fight! Kampsportinspire-
rad intervalltrdning med massor av energi.
Du boxar och sparkar med kraft och
precision mot din fantasimotstdndare. Bara
du vetvem det dr.

BodyPump®

Styrketraning i grupp med skivstang dar du
andrar vikten efter din egen niva. Passar alla
och ger maximal traningseffekt pa minimal
tid. BodyPump ar faktiskt ett av védrldens
populdraste grupptrdningspass.

Box & Kick

Vildigt likt de vanliga Boxpassen, men har
finns ocksa inslag av sparkar. 5a Box & Kick
ar faktiskt dnnu lite svettigare.

CXworx™

En nyttig halvtimme. CXworx @r ett 30 mi-
nuter langt pass med fokus pa balen. Dina

mag- och ryggmuskler far veta att de lever.

Cykel

Ett rent konditionspass pa motionscykel.
Med tankens kraft och peppande musik
trampar du upp och nedfor backar och
langs langa rakstrackor.

activio®
Du far en direkt pulsfeedback fran puls-
band som finns att lana innan varje pass.

distans

Ett langre cykelpass med ganska jamn
anstrangning, for bttre forbranning och
uthallighet.

RPM™
Ett forkoreograferat cykelpass som leder
dig och gruppen mot nya endorfinkickar.

Easy Line

Prova effektiv cirkeltraning i "mjuka”
maskiner, trdning som samtidigt okar en-
ergiférbrukningen i kroppen. Du behover
inte gbra nagra instéllningar innan du sétter
igdng. Ju snabbare du utfor rorelserna,
desto mer 6kar motstandet. Och tvdrtom.

core
Har tranar du med stort fokus pa kroppens
kérna - balen, ryggen och backenmuskula-
turen.

Functional Moves®

Funktionella styrkedvningar for hela krop-
pen i ett forkoreograferat program. Fokus
pa balans, kondition och explosivitet.
Redskapen dr forstas din egen kropp, men
ocksa en stepbrada och en viktplatta.

Sh’Bam™

En mix av heta, enkla danssteg till musiken
som far det att spritta i benen. Lat stjdrnan i
dig komma fram samtidigt som du kommer
i form.

Step

Fartfylld konditionstraning med olika steg-
kombinationer pa stepbrada. Blir ldttare
och lattare allt eftersom du lar dig instruk-
torens koreografi. S& ge dig inte!

TRX®

Funktionell traning for hela kroppen. Red-
skapet ar ett eller tva band med handtag
som dr fdsta i taket. Motstandet dr din egna
kroppsvikt. Ovningsbanken ar oandlig

och mycket anpassningsbar vilket gor att
trdningen passar alla.

intervall

Styrkeovningar varvas med konditionsév-
ningar i tidsbestdmda intervaller. Du kan
sjdlv anpassa tempot efter egen férmaga.

Medley Link&pings sim— och sporthall

Hamngatan 30, Link&ping
tel 013-20 71 55
medley.se

Vattentraning

Vissa sdger vattengympa, men vi tycker
detdr meran sa. Trdning i vattnet kan vara
minst lika effektiv och allsidig som traning
pé land. Dessutom dr den mycket skon-
sammare, eftersom du vager bara 12% av
din kroppsvikt i vattnet.

danz
Medryckande, fartfyllt och dansinspirerat
pass i grunt vattnet.

Zumba®

Smaka pa cumbia, salsa, samba och meren-
gue! Heta latinska rytmer som kombineras
med ldckra danssteg. Effektiv konditions-
trdning utan att du ens tanker pa det. S&

kul ar Zumba, en av de snabbast vixande
traningsformerna internationellt.

Bokningsrutiner
Viélkommen att boka din plats pa
medley.se/linkopingssimhall

« Aldersgransen for att delta i var grupp-
traning ar fran det ar du fyller 14.

* Du kan boka ditt pass tidigast
kI 12.00 tre dagar i forvdg och fram
till 30 min innan passet borjar.

* Du kan max boka tva pass per dag, inkl
reservplatser. Reservlistan nollstélls en
timme innan passet borjar. Har efter
hdnvisar vi till ev drop in platser.

* Biljett till bokad plats ska hdmtas ut
senast 10 min innan passet borjar. Har
efter gar din plats till drop in och du far
en avbokningspdminnelse via mail. Efter
tre utskickade paminnelser sparras din
mojlighet till internetbokning.

* Avbokning ska ske senast tva timmar
innan passet startar, sa att vantande
kunder pa reservlista och drop in haren
chans att fa en plats.

For mer information se var hemsida.
MEDLEY

Vi dlskar att bada



