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9 januari-10 juni 2012

FIGHT CIRCUIT (FC)
FightCircuit ar en klass inspirerad av och balans. Detta pass vander sig till M O T I V J

kampsportare och séttet de tranar pa.  dig som gillar tuff och effektiv traning.

FightCircuit ar varens tuffaste nyhet | grunden ar det den egna kroppen S P O RT S c I_ U B
och uppbyggd kring olika stationer likt  som anvands och du behover inte oroa

ordinarie cirkelpass dar du utmanas att  dig for vare sig blamarken eller att ha Tel 0454-491 02

éva upp din snabbhet, spanst, styrka med en traningspartner. motivasportsclub.se
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Passforklaring

IW INDOOR WALKING

30-55 min. Traningsformen for alla! Passar saval seniorer, for dig med rehabiliteringsbehov, du som 6nskar ga
ner i vikt eller du som elitidrottar. Indoor Walking &r en saker traningsmetod med lag belastningsrisk dar vi
tranar hela kroppen. Denna hogeffektiva traningsmetod ger hégre forbranning och syreupptagning och kan
dessutom utforas pa halften av tiden jamfort med andra tréaningsformer.

STYRKA & SJALVFORSVAR

CXW CXWORX
30 min. Baserat pa vetenskapliga undersdkningar ar CXWORX det perfekta passet for att fa valtranade mag- och
Ryggmuskler. Snabb och effektiv coretréning.

KP KETTLEBELL POWER

50 min. Ett tufft styrke- och konditionspass som bygger pa den gamla sortens traning fran Ryssland och
Finland. Har svingar du Kettlebell i olika 6vningar sa bade pulsen och styrkan ar total. Du valjer sjalv vikten och
du tranar idin egen takt. Ett kanonpass som varierar olika dvningar under 50 minuter.

MC MOTIVA CIRKEL
55 min. En riktig utmaning som passar alla. Véart populéra cirkelpass dér kroppen far en riktig genomgang med
kondition och styrka. Ovningar fér hela kroppen.

BP BODYPUMP

60 min. Effektiv och tuff styrketraning dar du anvénder skivstang och kan anpassa vikten efter din egen for-
maga. Klassen innehaller enkla basévningar. En klassiker fran Les Mills som alltid ger en adrenalinkick och en
hérlig upplevelse.

BO BOX

55 min. Harlig trdning med mycket energi. Box &r en klass for alla. Den &r inspirerad av boxning och kampsport
och du far lara dig slag och sparkteknik.

BO75 BOX 75

75 min. Ett forlangt Box-pass pa 75 minuter for dig som vill ge det lilla extra. Box &r inspirerad av boxning och
kampsport och du far lara dig bade slag och sparkteknik.

FC FIGHT CIRCUIT 777M/

55 min. FightCircuit &r inspirerad av kampsportare och sattet de tranar pa. FightCircuit ar varens tuffaste nyhet
och uppbyggd kring olika stationer likt ordinarie cirkelpass dar du utmanas att 6va upp din snabbhet, spanst,
styrka och balans. Detta pass vander sig till dig som gillar tuff och effektiv traning.

AD AFRODANS

55 min. Dans nar den &r som bast. Stora kraftfulla rérelser i enkla jordnédra kombinationer. Hogt tempo dar
kroppen forenas med trummornas rytmer. Afrodans &r en traningsform som tilldter oss att slappa loss till den
taktfulla musiken. Den é&r inspirerad av den afrikanska dansen och de afrikanska influenserna genomsyrar tra-
ningen.

AE AEROBICS

55 min. Klassen for dig som vill tréna ett dansinspirerat aerobics. Klassen inleds med uppvarmning foljt av ren
konditionstraning som avslutas med en skon stretch.

ST STEP UP

55 min. Klassen for dig som vill trana Step Up. Step Up inleds med uppvéarmning foljt av rolig och fartfylld
konditionstraning pa en stepbréada. En skon stretch avslutar passet.

BJ BODYJAM
60 min. Dansklass med den senaste musiken och de coolaste danstrenderna. Gillar du att dansa och vill kommai
form ar detta nagot for dig. En riktig dansupplevelse fran Les Mills.



