Timeplan Gruppetimer 2017 (01.04.17 – 30.04.17 )
	Time
	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag

	06.45
	
	Crawl
45 min
Ingrid

	Sykkel Intervall
45 min
Anita
	
	Sykkel Intervall
45 min
Lene
	

	08.10
	AquaSirkel
45 min
Anita
	AquaMove
45min
Caroline
	AquaMove
45 min
Anita
	AquaMove
45 min
Caroline
	AquaMove
45 min
Lene

	

	09.30
	Sykkel Intervall
45 min
Kristina
	Core/Stretching
45 min
Caroline
	Senior Puls
40 min
Anni
	Yoga
60 min
Inga
	Senior Sykkel
45 min
Anita/Caroline

	Sykkel Intervall
45 min
Turnus

	10.15
	
	
	Senior Styrke
30 min
Anni
	
	
	

	17.30
	
RPM™ (sykkel)
45 min
Caroline
	
	18.00
Crawl 45min
Ingrid
	18.10
AquaSirkel    45 min
    Jon Fillip
	

	16.45
AquaHIT
40 min
Fillip/Madeleine
	

	18.25
	
BodyPump®
45 min
Jon Fillip
	         
Corefit
50 min
Madeleine
	18.00
BodyStep®
45 min
Lene
	
Sh’bam®
45 min
Madeleine
	
	

	19.20
	
Sh’bam®
45 min
Madeleine
	

	19.00
RPM™ (sykkel)
45 min
Jon Fillip
	

	
	

	19.35
	
AquaMove
50 min
Renate
	
AquaSirkel
45 min
Anita
	19.50
BodyPump®
45 min
Caroline
	
AquaMove
50 min
Renate
	
	

	20.10
	     
         Pilates
55 min
Madeleine
	
Yoga Flow
75 min
Elin Sofie
	
	
	
	


Timebeskrivelse
Sykkel/RPM™:		En enkel, morsom og effektiv innendørs sykkeltrening der du sykler til rytmen av kraftfull musikk. Middels til høy intensitet.
Sykkel intervall:	Intervall sykkeltrening. Middels til høy intensitet.
Senior sykkel:	Kondisjonstrening til musikk på sykkel for deg som ønsker lav til middels intensitet.
BodyStep®:	Energisk stepøkt full av kraft og glede. Timen utfordrer både kondisjon, styrke og koordinasjon.
CoreFit:	Styrke av kjernemuskulatur og eksplosiv styrke.
Sh’Bam®:	Danseinspirert time hvor hver sang har sin koreografi. Timen preges av morsomme øvelser og rytmiske toner. 
Senior puls:	Kondisjonstime med enkle trinn som passer for godt voksne, eller deg som ønsker en økt med lav til middels intensitet.
Senior styrke: 	Styrketrening med vekter og egen kroppsvekt tilpasset godt voksne.
BodyPump®:	Styrketime m/vektstang. Øker styrke og utholdenhet, toner musklene og er en perfekt time for deg som vil trene hele kroppen på 45 minutter.
Core/Stretching:		Styrketime ved bruk av kroppsvekt, balanse og fleksibilitet.
Pilates:	Styrketime ved bruk av kroppsvekt, balanse, avspenning og fleksibilitet.
Yoga:		Rolig time med fokus på pust, fleksibilitet, styrke og avspenning.
Yoga Flow:	En dynamisk yogatime som strekker og styrker hele kroppen. Avsluttes med avspenning. 
AquaMove:	Kondisjon og styrke i basseng. 45 min på morgenen, 50 min på kvelden.
AquaSirkel:                  Kondisjon og styrke i stasjoner i basseng. Middels til høy intensitet.
Crawl:	En kondisjonsøkt i vannet med fokus på crawl-teknikk. Du bør mestre kortere distanser med crawl for å ha utbytte av timen. 
AquaHit:                       En tøff og krevende kondisjonstime på dypt vann med joggebelter. Høy intensitet.
Påmelding til dagtimer er mulig fra dagen i forveien, til kveldstimer skjer påmelding samme dag med SMS til 20075050000164. Tidspunkt, time, ditt navn.
Vi forbeholder oss retten til å gjøre endringer underveis. Vi minner om at dusjene stenger kl 20.45.
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