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Borja trana-kurs

Vecka 35 Tisdag 26 augusti Torsdag 28 augusti kl. 17.30
kl. 18.30 Introduktion, Konferensen Introduktion styrketraning, Gymmet
kl. 19.30 Rorlighetstraning, LF-salen
Vecka 36 Tisdag 2 september kl. 17.30 Torsdag 4 september kl. 17.00
Styrketraning, Gymmet Coreflex soft, NWT-salen
Vecka 37 Mandag 8 september kl. 17.30 Torsdag 11 september kl. 17.00
Styrketraning, Gymmet Coreflex soft, NWT-salen
Vecka 38 Mandag 15 september kl. 17.30 Onsdag 17 september kl. 17.00
Styrketraning, Gymmet Multifys soft, NWT-salen
Vecka 39 Mandag 22 september Onsdag 24 september kl. 17.00
kl. 17.00 Foérelasning, Konferensen Multifys soft, NWT-salen
kl. 18.15 Styrketraning, Gymmet
Vecka 40 Tisdag 30 september kl. 17.15 Torsdag 2 oktober kl. 17.30
Ny pa spinning, Spin staden IW distans 45, IW-salen
Vecka 41 Mandag 6 oktober kl. 18.30 Torsdag 9 oktober kl. 17.30
IW distans 45, IW-salen Styrketraning, Gymmet
Vecka 42 Mandag 13 oktober kl. 18.15 Torsdag 16 oktober k. 18.45
Spin distans 45, Spin skogen Cirkelgym soft, Cirkelgymmet
Vecka 43 Tisdag 21 oktober kl. 17.30 Torsdag 23 oktober kl. 18.45
Styrketraning, Gymmet Cirkelgym soft, Cirkelgymmet
Vecka 44 Tisdag 28 oktober kl. 17.00 Torsdag 30 oktober kl. 17.30
Multifys skivstang soft, NWT-salen Styrketraning, Gymmet
Vecka 45 Tisdag 4 november kl. 17.00 Torsdag 6 november

Multifys skivstang soft, NWT-salen

kl. 17.30 Avslutning
kl 18.45 Plaza Cross, Plazaytan
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Gymintroduktion

Ar du nyfiken pa gymtraning? P& var kurs far du en introduktion och hjélp att komma i gdng i gymmet,
med hjalp av vara utbildade trénare. Du far hjalp med instéllningar pa maskiner, och tips pa utrustning
och funktionella, roliga dvningar som passar just dig. Malet under kursen ar att komma i gdng med in-
spirerande gymtraning, som du kan géra bade pa egen hand och tillsammans med kurskompisarna.

Indoor walking soft

Pa Indoor Walking engageras hela koppen och du ror dig i ménster som liknar jogging eller skidakning.
Traningen genomfor du pa en crosstrainer som ger dig kondition, balstabilitet och balans. Under tiden
du trampar, reglerar du motstandet pa din crosstrainer utifran ditt eget behov och utmaning. Passet ar
skonsamt for leder och knén, oavsett om du véljer att ta det lugnt eller utmana dig ordentligt. Musiken
ger en skon kansla, ledaren guidar och peppar dig genom passet och beskriver hur det ska kdnnas. Det
ar du sjalv som valjer hur jobbigt det ska bli idag. Hdng med pa en stavgangstur bland molnen!

Indoor walking distans

Pa IW distans bygger tréaningen pa musikens olika karaktarer. Ledaren guidar och peppar dig genom
passet och beskriver hur det ska kdnnas - tungt backigt, skont och behagligt eller framatlutat och fla-
sigt. Traningen genomfor du pa en crosstrainer, som ger konditionstraning samt évningar fér balstabi-
litet och balans. Rorelsemdnstret pa walkern liknar 16pning och skidakning och ar skonsam for lederna.
Under tiden du trampar, reglerar du motstandet pa din walker utifran ditt eget behov och utmaning.
Svettigt och med skont flyt genom passet!

Multifys soft

En energifylld mix av styrka, kondition och rérlighet. Gillar du allroundpass kommer du att dlska Mult-
ifys! Har far du en energifylld mix av styrka, kondition och rorlighet. Enkla och tydliga grundévningar,
men med en liten twist. Ett klassiskt fyspass, Friskis style helt enkelt. Ledaren satter sin pragel pa pas-
set och de olika upplaggen ger en varierad och inspirerande traningsupplevelse. Delar av passet kan vi
ocksa jobba med redskap som till exempel en viktskiva. Peppen fran ledaren tillsammans med gruppen
och musiken ger extra drivkraft och motivation. Du utgar sjalvklart fran din niva och kénsla fér dagen
och far mojlighet att anpassa traningen utifran den.

Coreflex soft

Coreflex soft ar funktionell traning nér den ar som bast. Har kombinerar vi rérlighetstraning med
stabilitetstraning. Har finns ett aktivt flow och musiken guidar dig genom hela passet. Kénslan ar foku-
serad och mjuk. Du trénar utan redskap, men med kroppen som belastning. Nara golvet eller staende.
Fokuserat eller fritt. Inatvant eller utatriktat. Alltid med guidande ledarskap. P4 Coreflex soft har du
gott om tid att komma in i varje 6vning och ledaren har ett extra stort fokus pa att hjalpa dig hitta ratt
i dvningarna. Passet passar extra bra om du ar ny, ovan eller om du vill trana i ett ostressat tempo.

Cirkelgym soft

Kombinera styrketraning i gymmet med gruppkéansla och du har Cirkelgym soft! Har tranar du hela
kroppen med enkla gymmaskiner och redskap som kettlebells, gymband och fria vikter. Du far extra
tydlig guidning och tid att verkligen hitta in i varje 6vning. Passet borjar med en teknikgenomgang déar
ledaren gar igenom alla évningar. Efter uppvarmning ar det dags for nagra varv i cirkeln. Gymmaskiner-
na gor det latt att hitta rorelsen i varje évning. Ledaren hjalper till med tekniken och peppar dig genom
passet. Pa Cirkelgym soft tranar du i ditt eget tempo; du behoéver inte téanka pa takten i musiken. Foku-
sera och hitta ratt eller utmana och ta i. Starkt och stabilt fran boérjan till slut.
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Multifys skivstang soft

Att tradna med skivstang ar ett grymt satt att utmana hela kroppen och fa till funktionell styrketraning.
Pa Multifys skivstang utmanar vi med basévningar som marklyft, benbdj och rodd men ocksa mer fria
ovningar som frivandningar, ryck och lyft fran golv till tak. Daremellan laddar vi pa med kroppsviktsov-
ningar som utmanar styrkan och konditionen. Resultatet - ett energifyllt pass med skon traningskansla.
Du utgar sjalvklart fran din niva och kansla for dagen och far mojlighet att anpassa traningen utifra den.
Pa Multifys skivstang soft har du gott om tid att komma in i varje 6évning och ledaren har ett extra stort
fokus pa att hjalpa dig hitta ratt i dvningarna. Perfekt om du vill tréna i ett ostressat tempo.

Ny pa spinning/Spinning

Det har ar passet dar ledaren har extra mycket tid att guida i allt fran spinning-cykelns olika instéallning-
ar till tekniken i sjélva cyklingen. Nar bade du och cykeln ar redo startar passet med en skén uppvarm-
ning. Efter det far du chans att kadnna pa olika intensiteter och pulshéjningar i ett ostressat tempo.
Ledaren ar med och guidar hela vagen och det finns gott om tid att anpassa traningen till en nivd som
funkar for dig.

Spinning ar skoén konditionstraning med ett harligt flyt, utan konstigheter. Perfekt for dig som ar ny, vill
komma igang med konditionstréning, kanske som komplement till styrketraning. Pa spinning tranar vi
uthallighet med variation. Ledaren tar dig genom passet, men du bestdmmer hur

latt eller utmanande det blir for dig. Kanslan ar avspand och peppig genom passet, och ger dig en
chans att tréna dig skont svettig pa dina villkor.

Plaza Cross

Plaza cross ar ett allroundpass designat foér den zonindelade ytan Plaza. Ytans fyra zoner delas jamnt
upp mellan konditions- och styrketraning. | konditionszonerna kan du méta roddmaskiner, stakmaski-
ner eller en annan cardiomaskin. | styrkezonerna kan du méta medicinbollar, hantlar, kettlebells eller
andra fria vikter.

Efter genomgang av upplagg och évningar samt en funktionell uppvarmning, ar det dags att inta din
plats. Du jobbar med zonens dvning i en bestamd tid, ytans timer gor att du hela tiden har koll pa hur
lang tid du har kvar i varje zon.

Pa Plaza cross far du guidning av tradnaren och pepp av gruppen, samtidigt som du far gd in i din tra-

ningsbubbla och jobba med 6vningarna i eget tempo. Tyngd och hastighet valjer du sjalv, du har stor
mojlighet att anpassa traningen efter dina forutsattningar.

*Fler traningsformer kan komma att Idggas till i kursen.
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