Valkomna till Avancias traning med instruktorer!

Alla vara instruktorsledda klasser ingar i alla vara medlemskap. Vi vill ge dig en sa
motiverande, trygg och hallbar traningsrutin som mojligt. Att ta hand om sig sjalv bor
vara en rod trad genom hela livet. Att trana i grupp med en instruktor ar bevisat att ge
storre chans till ldngvariga traningsrutiner.

Nufortiden ar passen enkla. Du behdver inte ha tranat forut, du behdver inte ha bra
koordination. Du kan ocksa ha tranat massor och vilja utveckla och utmana din traning.
Det ar du som styr med vilken av nivaerna pa évningen du valjer, vilket tempo du kor
och hur tunga vikter du anvander. Vi instruktorer ar experter pa att anpassa. Vi arbetar
oftast med basdvningar som din kropp kanner igen fran vardagen och vi arbetar ofta
utifran tidsintervaller.

Vara valmdjligheter:

Gron bakgrund= Cykelpass.

Orange bakgrund= Styrkepass med vikter.

Bla bakgrund= Styrka for kroppens karna utan vikter.

Gul bakgrund= Intervalltraning.

Lila bakgrund= Lugna, mjuka pass

_= Vart koreograferade pass pa sma studsmattor for dig som vill ha ett
gladjefyllt pass.

BootyBake

| Avancias Booty Bake kommer vi ta oss igenom olika sorters dvningar for rumpa och lar
sa att vi far den harliga brannande kanslan som starker vara rump- och larmuskler.
Langd: 30min

Redskap: Instruktoren meddelar pa plats. Mestadels egen kroppsvikt och gummiband
men brador och viktplattor kan anvandas.



Cirkeltraning
| Avancias cirkeltraning arbetar du pa olika stationer i salen. Detta gor att vi kan ta in
redskap som vi inte annars anvander som exempelvis rep, bollar, kettlebells osv. Din
instruktor gor stationerna fardigt innan passets start. Passet utfors alltid genom
tidsintervaller sa att du enkelt kan arbeta i ditt eget tempo. Nar tidsintervallen ar klar sa
ber instruktoren dig att ga till ndsta station. Detta pass ar roligt och du far en
genomkorare for bade dina muskler och din puls. Roligt att fa anvanda lite nya redskap
och skont att du ser alla stationer och vet precis vad som komma skall.

Langd: 45min eller 60min

Redskap: valdigt varierande. Din instruktor gor stationerna.




FortGjorts Stark
Vill du bli stark eller starkare, da ska du trana vart nya traningspass FortGjort STARK.
Renodlade styrkedvningar for kroppens storre muskler. | detta pass kor du ditt eget race
och upplagget ar langre och kortare tidsintervaller. Enkelt, kraftfullt och grymt kul!
Langd: 25min

Redskap: Skivstang och viktplattor, ibland aven brada och gummiband.

FortGjorts Styrka

Soker du enkel och effektiv muskeltraning for kroppens storre muskler, svaret heter
FortGjort Styrka. Du anvander din egen kropp som framsta redskap, vissa dvningar kan
utféras med gummiband och hantlar. Ovningarna upprepas manga ganger vilket ger bra
flas (det tar vi inget extra for). Du kommer att kanna dig harligt stark i hela kroppen
efter passet som bara ar 25min!

Tid: 25min

Redskap: kan vara skivstang, brada, viktplattor eller gummiband. Instruktdren meddelar.
HIT

HIIT = Hog Intensiv Intervall Traning. Innebar att kroppen utmanas med hdg intensitet
under korta intervaller som varvas med vila. Ovningarna ar sdkra, funktionella, effektiva
och utmanar samt forbattrar styrka, uthallighet, koordination, rorlighet och snabbhet.
HIIT ar ett roligt och effektivt satt att trana. Programmen ar designade for att ge

resultat oavsett alder och niva och utfors pa ett sakert, effektivt och roligt satt. Fokus ar
rorelsegladje med latta vikter eller kroppsvikt for mojlighet att halla igang flodet i
ovningen. Smidiga dvningar att anpassa och sakra att fortsatta trana pa fast du ar trott.
Passen varieras ofta och kan se olika ut beroende pa pass och instruktor.

Langd: 45min

Redskap: Inga eller brada, matta, viktplattor och liknande, instruktoren meddelar.




Tabata
Avancias Tabata ar en rolig och intensiv traningsform som bygger pa intervallet: trana
20sek och vila 10 sek. Det blir en blandning av kondition och styrkedvningar. Allt for att

fa ett komplett traningspass dar du forbattrar din kondition,uthallighet och styrka pa ett
effektivt satt. Da vi alltid arbetar pa korta tidsintervall anvander vi oss av enkla dvningar
som ar latta att byta mellan och ocksa latta att anpassa efter just dig.

Langd: 30min

Redskap: Ibland anvands gummiband och/eller viktplattor. Instruktéren meddelar.




Ar traning nagot helt nytt for dig kan vi rekommendera att starta med nagot pass fran
FortGjort, enkelt och roligt pa 25min.

Regler kring grupptraningen:

Du kan boka ditt pass pa bokningssidan pa www.avancia.ax .

Detta kan du gora 6 dagar i forvag.

Ditt pass gar att avboka pa samma stalle fram till 1h fore passets start.

For att du skall vara saker en plats pa ditt favoritpass samt for att passets instruktor
skall ha lattare att forbereda passet sa 6nskar vi att du bokar. Ar du bokad far du ocksa
information pa sms om det sker forandringar kring passet. Det ar pa var bokningssida
all aktuell information om passen finns sa som instruktorsbyten, tidsférandringar och
liknande.

For att logga in pa bokningssidan anvander du ditt kundnummer. Du kan ocksa komma
pa alla pass genom drop in.

Checka in pa ditt pass vid skarmen i receptionen med ditt traningskort atminstone
10min innan passets start och ta dig till salen for instruktioner.

Vara pass rymmer 15-25 deltagare.

Vid tre missade bokningar kan du inte boka fler pass innan du varit till receptionen och
last upp bokningssidan igen.

Ovrigt:

Instruktioner gdllande vad du behdver for eventuella redskap eller annat far du av
respektive instruktor innan passets start (var pa plats 10min fore).

Bra att ha med sig ar mjuka, bekvama klader, vattenflaska, i vissa fall svetthandduk och
inneskor.

Vid fragor och funderingar, kontakta garna var grupptraningsansvarige Malin Soderberg
pa malinsoderberg@avancia.ax.
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