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Timebeskrivelse Spartacus fra uke | wansiientringen

Styrke Power: For deg som ensker en skikkelig styrkegkt. Timen bestar av helt grunnleggende basisevelser og med tett oppfelging av dyktig instrukter. Du
bestemmer belastningen selv derfor passer timen alt fra nybegynnere til godt trente. Fokus pa riktig utferelse av gvelsene. Krever lite kondisjon.
Utetime: Primert en utholdenhetsbasert time, der bevegelsesformene vil variere med arstidene. Passer best de som har litt erfaring med trening fra for, og de som liker

a trene ute. 55 min.

Enkel yoga: Trening for kropp og sjel. Timen er basert pa enkle yogagvelser som er mulig & felge for de aller fleste. @velsene er ment & utvikle styrke og smidighet
samtidig som den forbedrer konsentrasjonsevnen og viljestyrken. En smidigere kropp klarer bade & yte mer og er mindre utsatt for skader. Passer for deg som gnsker en
stretchingtime og fa en kropp 1 bedre balanse.

Pilateskurs: Pilateskurs er trening for kropp og sjel og passer for deg som gnsker & gd mer i dybden bade pa bade det fysiske, folelsesmessige og mentale planet.
Treningen er effektiv og hard. I lgpet av treningstimen styrker og beveger man alle muskler og ledd i hele kroppen. Med fokus pa dype skjelettnaere holdemuskler,

trener man samtidig de overfladiske musklene pa en rolig og kontrollert mate. Det er mye fokus pa riktig kroppsholdning.

CrossFit: Sirkeltreningsprogram for styrke og kondisjon. Bestar av varierte funksjonelle bevegelser som utferes med hoy intensitet. Passer for deg som ensker
sirkeltrening med bade styrke og puls 1 samme time.

Basistrening: Tren som toppidrettsuteverne gjor 1 grunntreningsperiodene! Allsidig basistrening for hele kroppen. Elementer fra utholdenhet, styrke, koordinasjon og
smidighet. Hoy intensitet etter stasjons-/intervalltrening prinsippet, med sterst fokus pa styrkemomentene. @velsene inneholder flere trinn slik at alle kan tilpasse til sitt
eget niva.




3 ypopen
Timeplan Spartacus fra uke | - 2016
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag  Lgrdag

10.00 Enkel Yoga
Hilde €

18.30 Enkel Yoga 18.30 Enkel Yoga
Hilde G Hilde €

19.00 Styrke
Power Unni

20.00 DPilateskurs 20.00 DPilateskurs
trinn | m/Yoga og trinn 2 m/Yoga og
avsp.gv. Hilde 6 avsp.gv. Hilde 6





