VALL®OHALL

TRENINGSSENTER

TIMEPLAN FOR VINTEREN 20

Timeplanen gjelder for perioden 2. Jan- 30. Mars.
Med forbehold om trykkfeil. Endringer kan forekomme.
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Gule timer: Sykkeltimer i sal med motiverende musikk og instrukterer.

Timene finnes i ulike nivéer og varighet. HSRINES Lavintensitetstimer med bevegelighets- og kjernemuskulaturtrening.

Timene holdes under rolige forhold til behagelig musikk. og med instrukterer som instruerer.
Kondisjonstimer pa ulike koordinasjonsnivéer. men som oftest med hoy intensitet.

Vi jobber med ulike trinn til musikk i alle stilarter.

veleder og korrigerer.

Spesio\ﬁmer som kan varierer fra sesong til sesong. Denne vinteren er det boksing!
Sfyrkeboserfe timer med liten eller ingen krav til koordinasjon.

Timene er enkel & falge for alle. Valhall Sykkelteam: Lukket time for medlemmer av Valhall Sykkelteam. For informasjon, kontakt resepsjonen.

V(“]re egne spesialtimer utviklet av fysioterapeuter og treningsveiledere med spesialkompetanse.
Timene er rettet mot en viss mélgruppe, og lagt pé ef nivé som er tiloasset denne.

Kurs: Denne timen er saft av for & kunne tilby medlemmene vére et variert tilbud.
Kursene gér over 4-6-8 uker og vil ha et hayt nivé pé instrukterene. For sparsmél, kontakt resepsionen.
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