Leksandshallen Work-Out –Förklaringar och förkortningar

Funktionell styrka
Är ett pass för alla, oavsett ålder och träningsnivå. Här stärker vi upp din bålstabilitet (core), balans, rörlighet och styrka på ett säkert, effektivt och roligt sätt. Vi kommer att aktivera många muskler samtidigt. I början av terminen använder vi bara kroppen och en stång som redskap. Under terminens gång så tillkommer det en vikt. 

Extreme
Ett väldigt tufft pass, där vi både tränar kondition och styrka.

Vi jobbar intensivt med kort vila mellan övningarna, som består av mycket hopp och alltid hög puls. Detta varvar vi med mer traditionell cirkelträning. 

PB – Powerbar  

Med hjälp av skivstång och vikter jobbar vi igenom de största muskelgrupperna. Du väljer själv hur hårt du vill jobba genom att anpassa vikterna. Våra instruktörer hjälper dig att hitta rätt vikt för de olika övningarna och ger dig tekniktips under passets gång. Ett enkelt och roligt sätt att förbättra uthållighet och styrka.  Ingen koreografi. Uppvärmning på bräda eller golv. 

Intervall Step

Ett pass där vi varvar enkel, medel konditions step med styrka för hela kroppen. I styrkedelen jobbar vi med egen kroppsvikt och redskap som gummiband och hantlar. 75 min

Step Styrka
Ett konditionspass med lätta stegkombinationer på bräda. Extra styrketräning för kroppens kärna rygg och mage. Bra för kroppshållningen. 

Ett tufft och intensivt pass. 
Tidro 

Cirkelträning i tidro-hallen med maskiner. Vikter kan förekomma. Stretch ingår.

Box 

Box är ett box och kampinspirerat pass för dig som vill träna styrka och kondition. ingen koreografi. Två och två tränar vi olika slag och sparkkombinationer med handskar och mitsar som redskap. 

Spinning

Spinncyklingen är ett bra sätt att träna kondition på. Samtidigt som det är bra förbränningsträning. Alla kan vara med och cykla! Du bestämmer själv nivån för hur jobbigt det ska vara. Vi har pass med enbart cykelträning, men vi har också pass där vi delar upp cyklingen med annan träning ( se schema ).  Våra duktiga instruktörer hjälper dig med inställning av cykeln samt cykelteknik under passets gång. Var inte rädd för att ställa frågor. Ett tips! Ta med en vattenflaska och liten handduk.

