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Nyhet hoésten 2010!

S 2UmBA

- Fler formiddagspass -
- Funktionella tranings-
pass varje dag! -
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TRANINGSCENTRET

Passbeskrivningar

Afro lat dig ryckas med i denna
heta, eldiga men samtidigt jordnara
dans ill afrikanska rytmer!
en upplevelse utdver det vanliga!
Athletic ta fram atleten i dig! Styrka,
explosivitet, muskeluthallighet - nya
utmaningar varje gang!
Bodycombat utmanar bade hjarna
och hjarta. Med influenser fran t.ex.
Karate, Kung-fu och Thaiboxning,
tranar du kondition och fokusering.
Bodypump Populért trdningspass
dar traning med skivstang
och vikter sker till glad och
medryckande musik
Bodystep ar effektiv och
pulshéjande tréning pa stepbrada
med mycket energi, kraft och gladje
CoreBosu En unik och multifunk-
tionell traningsform dar fokus ligger
pa core (balstabilitet), mage-ryggs-
tyrka och balans.

Cykel konditionstraning pa
stationar cykel dar belastning
véljs efter egen formaga. Samtliga
pass ér pulsbaserade for optimal
traningseffektivtet. Manga olika
inriktningar - se schema
Functional circle tranar liksom
funct. training balans, styrka,
konditionstabilitet och koordination i
effektiva och funktionella évningar.
Functional Moves tranar hela
kroppen inifran och ut och utmanar
balans, styrka och rérlighet.
Yoga/Poweryoga Har tranar du
styrka, balans och rorlighet.for
balans och vélbefinnande.
Styrkeaerobic Enkla och roliga
aerobicsteg kombinerat med
effektiva styrkedvningar
Zumba Ett rytmiskt, roligt och
effektivt danspass med enkel
koreografi till latinoinspirerad musik.
Inga férkunskaper krévs
- passar alla!

Let’s spinn presenteras med nya
teman varje vecka
www.traningscentret.com

Passen ar 55 min om inget annat anges. TC férbehaller sig ratten att stalla in/byta pass och instruktér vid behov.




