Friskis & Svettis Valdres
Timeplan hosten 2021

Sesongstart 23. august, uke 34
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag
Hedaen Jhole
KI 12.00 Jympa puls K1 2000 IntervallFiex
Magnhild'Mona/Nina Nina’Mona
Im_!h_nio_ Es ] )
Ki 13.00 Vekistang Kl 19.00 Jympa basis
Lene S/Ragnhiid/Odny Lene S/Ragnhild/Odny
Sar-Aurdasnalien
KI 19.00 Jympa Ki 19 00 Jympa Kl 18 45 Vektstang intervall
Ambulerende leder Gun Kristin Gro Merete Manuela
Valdres Stormali Lews
K1 18.30 Jympa Ki 17.00 Vekistang intervall Kl 18.30 Spinn intervall KI 1800 Vektstang
Solveig/Linda Eva Kathrine/Solveig

Lene H'Camilla

Meodlemshap Gylichg 1 kalenderar e 100
Sesongkort Gyichg 1 termen W 1000
Enkelttime Gyicag 1 gang k 75
Kiippekort 10 klipp Gylog | & i 600

Folg oss pa Facebook

www. valdres. friskissvettis.no



Vare treninger hosten 2021

Jympa

Alls g trening med muskken | fokus Hold trit med mstruktoren og la deq rive med'

Jympa er en alt---eft-lime der vi rener utholdende styrke. spenst, kondision og bevegelghel. helt uten utstyr Vi
foiger musikken og gior bevegelser som malcher: energesk. kraftfulll og eksplosivi eller myk! og harmonisk. Vi
mikser gvelser som lar opp pulsen med ufordrende kombinasioner Instruidoren nspwerer og moliverer. og
energen | gruppen hielper degq 1 mal

Jympa fungerer bra | store grupper. Det er lett 3 loige bevegeisene og ndr vi er mange sammen gr det eksira
energ og folelsen av a4 vaere en del av noe storre Gior deq klar for en god treningsopplevelse 0g masse
endorfiner!

Jympa basis er real trening uten hopp, Jympa middels har it hoyere tempo og en del hopp, men du kan
hoppe om du vil pa en basis-time og la vare 4 hoppe pa en middels-time. Jympa puls passer for deg som
vil ha en god treningsekt med fokus pa kondisjon.

Vektstang intervall

Effektiv styrkeok! toppel med kondsjonsirening

Vekistang intervall er enkel styrketréning | gruppe med vekistang og frivekler. med en utfordrende intervalidel pa
15 minutter ti slutt Intervalidelen er en siikkelig “fiisher” med krafifulle ovelser som far opp pulsen

Instrukioren vededer deg H riktig teknikk og motiverer deg t & klare mer Musikken hielper deg ogsa til & g full
gass Veklene velger du selv s her har du full kontroll over belastningen | Vektstang niervall trener du stabitel,
kondision og styrke for hele kroppen

IntervallFlex

B sterk som en okse kjapp sam en royskall og myk som en katl

Er du kiar for & ta I? Prov IntervalFlex! Her kombinerer vi ntervalitrening med krevende bevegebghelstrenng
kondsjon styrke eksploswvitet og bevegebghet pa én gang. Instrukioren og stemningen | gruppen bidrar tl at du
noider koken'

Forste del av tmen bestir av e nlervaliprogram Her er det bare & gi jernetl og glede seg i
bevegelghetsireningen som kommer | neste halvdel av okten Nar v alle er gennomvarme sefler vi | gang med en
dynamusk fiyt av bevegelser der du far strukket godt ut | muskler og ledd

intervaliFiex er toff og funksonell trening for hele kroppen

Spinning

Motiverende milervaltrenng pad spnningsykkel

Spnn ntervall er timen for deg som vil ha en krevende kondisijonsokt Her gr du alt | ntervallene og henter deg nn
wen | pausane. Molstanden pa sykkelen justerer du selv Spmnang er skansoml for knarne, uansell om du veiger
4 ta det rokg elier pushe deqg ut av komfortsonen Veiger du det siste vil du garanter! bk motivert av muskiken og
nstrukiprens peptak  Her har du mubghet U 3 pushe grenser og 1a en knalokt!




