Gruppetimer var.2019

Timeplan - 01.04. - 01.06.2019.

Tirsdag

Mandag

Onsdag

Sykkel Intervall

Lordag

Torsdag Fredag

Sykkel Intervall

45 min 45 min
Frank Lene
08.00 AquaMove 08.00 AgquaMove AquaMove
AquaSirkel 45min AgquaYoga 45 min 45 min
40 min Anita Rebecca 45 min Rebecca Anita/Caroline Mona
Core Stretch Senior Puls Myk yoga Sykkel Sykkel Intervall
45 min 40 min 60 min 45 min 45 min
Rebecca Rebecca Mona Anita/Ingar Rullerende
Senior Styrke
30 min
Rebecca
BodyPump®
45 min
Jon Fillip/Hannah
Sykkel Power Sykkel Intervall 17.45 18.10 18.00
55 min 45 min Sh’bam® AquaMove & Mind Sirkeltrening
Lise Anita 40 min Hanna 45 min Elin 45 Jon Fillip
Sh’bam® 18.40 Hatha Flow (Yoga Flow)
45 min BodyPump® 75 min
Madeleine/Hannah 45 min Hanna Stefan
AquaPower AquaSirkel UHM® Pilates AquaSirkel
45 min 55 min 50 min 55 min
Anniken Anita Elin Caroline H
Pilates 20.05
50 min Mindfull Yoga
Elin Sofie 75 min Mona
. Intervall sykkeltrening. Oppvarming intervaller i hoveddel og uttgyning. Dette er en rolig og naerende time, vi har fokus pa pust, og enkle strekkgvelser
Sykkel intervall . . R ! X . . i X .
Middels til hgy intensitet. Passer alle som gnsker en effektiv kondisjonstime. Myk yoga som Igsner godt i stive muskler og ledd. Timen avsluttes med en behagelig
Svkkel Power Sykkeltime med hgy intensitet, passer for deg som gnsker en skikkelig effektiv av.s;?ennlng UI_SIL;tt' t:ler anbefal(zs (iet C TG G SHC g D) Gl
Y og svett kondisjonstime med hgy intensitet. T O] 5 W P IS TR e
B e T Tl e e o ire) Tlme.n. passer for alle som !(an puste.. Mindfull Yoga bygger pa prlnspper fra
Sykkel R X X ! medisinsk yoga. Her kombineres rolige yogagvelser, balanse og tgyninger med
3-4 pulstopper. Passer for alle, middels intensitet. Mindfull Yoga X3 X "
pusterom mellom gvelsene. Et stort fokus pa a Igsne opp i rygg og nakke. Timen
Sykkeltime for nybegynnere, grundig gjennomgang av teknikk, lav-middels passer fint for nybegynnere.
Sykkel Low . ) . .
intensitet. Passer for deg som aldri har syklet fgr eller vaert lenge borte fra trening. X X .
Timen starter rolig med oppvarming og pustegvelser, etterfulgt av en varmere
Tone® NYHET fra Les MillsDette er perfekte blandingen av styrke, kardio og kjerne, del med asanas (yoga stillinger) i stdende, sittende og liggende posisjoner.
passer for nybegynnere og de som vil stramme opp litt. Hatha Flow (Yoga Flow) Timen gir en indre ro, bidrar til bedre balanse, styrke og fleksibilitet og legger
Sh’Bam® Danseinspirert time hvor hver sang har sin koreografi. Timen preges av til rette fora.1 f_a kontakt med seg selv. Timen gvsluttes med dyp avspenning. NB
morsomme gvelser og rytmiske toner. Passer alle. oppmgte minimum 5 min fgr timen starter. Timen passer alle.
. Kondisjonstime med enkle trinn som passer for godt voksne, eller deg som AquaMove !(ondisjon og styrke i basseng. 45 min pa morgenen, 50 min pé kvelden. Foregar
Senior puls i kursbasseng.

gnsker en gkt med lav til middels intensitet.

Senior styrke

Styrketrening med vekter og egen kroppsvekt tilpasset godt voksne.

Core Stretch

Styrketime med fokus pa kjerne, balanse og fleksibilitet, avsluttes med avspenning.

BodyPump®

Styrketime m/vektstang. @ker styrke og utholdenhet, toner musklene og er en
perfekt time for deg som vil trene hele kroppen pa en time. Her jobber vi med
lavere belastning og litt flere repetisjoner.

Sirkeltrening

Effektiv form for styrke basert pa ulike stasjoner, vi utfgrer en gvelse og gar
videre til neste stasjon. Teknisk utfgrelse vil bli demonstrert, passer for de som
gnsker & bli sterkere i hele kroppen og liker a dra pa litt.

Styrketime ved bruk av kroppsvekt, balanse, avspenning og fleksibilitet. Timen

Pilates passer alle og legger spesielt vekt pa kjernemuskulatur.
En egen pilates variant, med ekstra fokus pa pust. Vi styrker og strekker
UHME® Pilates kroppen. Metoden er basert pa hvordan hjernen, nervesystemet og

muskulaturen samarbeider for & oppna maksimalt resultat pa en rask mate.

Slik melder du deg pa gruppetime

AquaMove & Mind

Variert time, med myk start. Hovedfokus pa kondisjon, med noe innslag av styrke
og balanse. Avsluttes med uttgying og Mindfulness /oppmerksomt naervaer.

En rolig time med balanse, styrke, pust, bevegelighetstrening og avspenning i

AquaYoga varmt vann. Foregar i kursbasseng. Vi jobber med & senke skuldrene og vaere
tilstede i egen kropp. NB: Mgt opp minimum 5 min fgr timen starter.
Aquasirkel Kondisjon og styrke i stasjoner i basseng. Middels til hgy intensitet. Foregar i
kursbasseng.
En intensiv time med kondisjon styrke og core. Timen fungerer som en AquaMove,
AquaPower - 2 .
men vi jobber pa dypt vann og med svgmmebelter i kursbasseng.
AquaHit En toff kondisjonstime pa dypt vann med joggebelter. Hgy intensitet.

50 metersbassenget. Timen foregér i 50 meters basseng.

e Send SMS til 20075050000164, med fplgende info; Dato, tidspunkt, time og ditt navn.
e Pamelding til dagtimer er mulig fra dagen i forveien.
e Pamelding til kveldstimer skjer samme dag.

Vi forbeholder oss retten til 3 gjgre endringer underveis. Vi minner om at dusjene stenger kl 20.45.
NB. Ny pameldingsmetode kommer i Igpet av var 2019, fglg med for info

)

DRAMMENSBADET



