Grupptraning 2012

Vecka 3-19
Cykel : . Cykel
- Morgonsim Morgonsim - Cykel
45 min 6.00-8.00 6.00-8.00 45 min 10.00

11.30

BodyCombat® Cyke.l BodyBalance™
45 min
17.00 6.30 11.00

BodyBalance™ Zumba®
16.30 15.00

BodyPump® BodyPump® Zumba® Vattentraning
18.00 18.00 17.30* 16.00*

. Cykel
BodyCombat® 4C5Y:1e"|] Vatte(;};;anlng distans BodyPump®
18.00 18.00 18.00 75 min 17.00

17.30

Vattentraning CXworx™
djup 30 min
18.00 19.15

Funktionell traning BodyCombat®
19.00 18.30

Cykel BodyBalance™ Cyk7e| L 4(-;Y::L
18.30 19.45 19.00
BodyPump® Vattentraning
19.00 19.00

Zumba®
20.00

Gympa & Core

19.30

Grupptraningssalen Cykelsalen Simhallen

Alla pass avslutas med stretch. Vattenpassen dr 45 min, 6vriga pass 55 min om inte annat anges. Med reservation for ev dndringar.
* Har dr dven hela familjen vdlkomna att trana tillsammans, barn fran det ar de fyller 10.
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Vilket pass ska jag vilja?

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 latt att ldra sig, alla kan folja med efter
egen formaga. Du ocksa.

BodyCombat®

BodyCombat dr fight! Kampsportin-
spirerad intervalltrdning med massor
av energi. Du boxar och sparkar med
kraft och precision mot din fantasimot-
standare. Bara du vet vem det dr.

BodyPump®

Styrketrdning i grupp med skivstang dar
du dndrar vikten efter din egen niva.
Passar alla och ger maximal tranings-
effekt pa minimal tid. BodyPump ar
faktiskt ett av védrldens populdraste
grupptraningspass.

Core

| Core trdnar du med stort fokus pa
kroppens kdrna - balen, ryggen och
backenmuskulaturen. Syftet dr att
bygga en stabil kropp med bra hallning
och balans. Under passen jobbar du i
staende, sittande och liggande balan-
sévningar och olika styrkemoment
med hjdlp av bade kroppen och vikter.

CXworx™

En nyttig halvtimme. CXworx dr ett 30
minuter langt pass med fokus pa balen.
Dina mag- och ryggmuskler far veta att
de lever.

Cykel

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

distans

Ett lingre cykelpass med ganska jamn
anstrangning, for bittre forbranning
och uthéllighet.

Medley Umea simhall

Funktionell traning

Funktionella styrkedvningar for hela
kroppen. Fokus pa balans, kondition
och explosivitet. Redskapen dr forstas
din egen kropp, men ocksa en step-
brdda och en viktplatta.

Gympa

Gammal hederlig gympa, med full fart,
styrka, kondition, rorlighet och en del
hopp. Inte sa krangligt alls, men valdigt

nyttigt.

Step

Fartfylld konditionstraning med olika
stegkombinationer pa stepbrdda. Blir
ldttare och lattare allt eftersom du lar
diginstruktorens koreografi. Sa ge dig
inte!

styrka
Pass med inslag av rena styrkedvningar.

Vattentraning

Vissa sdger vattengympa, men vi tycker
detdr mer dn sa. Traning i vattnet kan
vara minst lika effektiv och allsidig

som traning pa land. Dessutom dr

den mycket skonsammare, eftersom
du véger bara 12%av din kroppsvikt i
vattnet.

djup

Nu dr du ute pa djupt vatten, fast i
flytbilte eller flytvdst. Djuptrdningen
upplevs ofta som tuffare dn vattenpas-
sen pa grunt vatten, eftersom det ocksa
ar en utmaning att halla sig pa sin plats.

Yoga

Yoga dr ett bade fysiskt och
djupavslappnande pass dar vi forsoker
uppna balans genom andningsteknik
och kropps&vningar.

Zumba®

Smaka pa cumbia, salsa, samba och
merengue! Heta latinska rytmer som
kombineras med ldckra danssteg. Ef-
fektiv konditionstraning utan att du ens
tnker pa det. Sa kul &r Zumba, en av
de snabbast vdxande traningsformerna
internationellt.

Bokningsrutiner
Vélkommen att boka din plats pa
medley.se/umea-simhall

« Aldersgrinsen for att delta i var
grupptraning ar fran det ar du fyller
14.

* Du kan boka ditt pass tidigast
kl12.00 tre dagar i f6rvdg och fram
till 30 min innan passet borjar.

* Du kan max boka tva pass per dag,
inkl reservplatser. Reservlistan noll-
stdlls en timme innan passet borjar.
Har efter hdnvisar vitill 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 avbokningspaminnelse via
mail. Efter tre utskickade paminnel-
serspdrras din mojlighet till internet-
bokning.

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

For merinformation se var hemsida.
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