SCHEMA VIRTUELL TRANING VAR 2025
ENDORFIN ALINGSIiS

21.00 SPRINT™ 30

14.45

15.25 SPRINT™ 30
16.05

19.20 THE TRIP™ 45
20.15

21.00 THE TRIP™ 45

15.00 SPRINT™30
16.00

17.00 SPRINT™ 30
19.15

20.00 THE TRIP™ 45
21.00 SPRINT™30

Trdning utan instruktér och ingen bokning krévs. Endorfinkortet eller Crossfitkort krdvs for att delta.

Med reservation for dndringar.
Fér aktuellt schema se bokningen i vdr app eller pa hemsidan.
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MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
JORD JORD JORD JORD JORD JORD JORD
06.15 06.10 06.05 06.10 06.05 GRIT™ CARDIO 08.20 CORE™ 30 08.10 BODYATTACK™ 45
07.05 CORE™ 30 06.45 CORE™ 30 06.50 CORE™ 30 06.50 CORE™ 30 06.35 CORE™ 30 11.00 BODYATTACK™ 45 09.50 GRIT™ CARDIO 30
07.40 GRIT™STRE.30  07.20 07.30 07.45 07.10 11.50 GRIT™ STRENGTH30  10.20
08.15 08.00 08.45 GRIT™ STRE. 30 08.30 08.00 12.30 1.40
09.10 09.00 09.15 CORE™ 30 09.45 GRIT™ STRE. 30 08.35 CORE™15 13.20 12.15 CORE™ 45
10.00BODYATTACK™  10.15 GRIT™STRE.30  10.30 BODYATTACK™ 45 10.20 10.05 14.15 13.05 GRIT™ CARDIO 30
11.00 11.00 1.15 CORE™45 11.00 CORE™45 1.00 15.20 GRIT™ CARDIO 30 13.40 GRIT™ STRENGTH 30
13.05 CORE™ 30 13.10 GRITMATHLE.30 12.00 12.45 CORE™15 13.15 GRIT™STRE. 30 15.55 CORE™ 30 14.20
13.40 13.45 12.50 13.00 13.50 15.30 BODYATTACK™ 45
15.00 14.30 CORE™ 45 14.00 GRIT™ CARDIO 30 13.40 14.25 CORE™ 15 ELD 17.35 GRIT™ ATHLE. 30
15.45GRIT™STRE.30  15.20 BODYATTACK™ 30 14.30 CORE™ 45 14.45 15.00 08.15 THE TRIP™ 45 18.10 CORE™ 30
19.45 16.00 15.15 15.30 DANCE™ 30 16.15 11.05 18.45 DANCE™ 45
20.30 17.00 GRIT™ CARDIO 30  16.05 BODYATTACK™ 30 16.00 CORE™ 30 17.15 GRIT™ ATHLET. 12.00 THE TRIP™ 45 19.40
21.15GRIT™ATHLE.30 19.30 GRIT"STREN.30  16.45 16.30 BODYATTACK™45  17.45BODYATTACK™ 13.00 SPRINT™ 30

20.05 DANCE™ 45 18.45 CORE™ 30 17.20 GRIT™ STRE. 30 18.35 CORE™ 30 13.45 ELD
ELD 20.50 19.30 18.05 CORE™ 30 19.10 14.30 THE TRIP™ 45 08.20 SPRINT™ 30
06.15 SPRINT™ 30 20.20 18.35 DANCE™ 30 15.20 SPRINT™ 30 09.15 THE TRIP™ 45
07.40 ELD 21.10 BODYATTACK™ 45 19.10 GRIT™ ATHLE. 30 ELD 16.00 10.20 SPRINT™ 30
09.00 THE TRIP™ 45 06.10 SPRINT™ 30 06.15 19.45 06.15 THE TRIP™ 45 11.00
10.00 SPRINT™ 30 06.45 THE TRIP™ 45 07.00 THE TRIP™ 45 20.20 CORE™ 30 07.15 12.00 THE TRIP™ 45
11.00 10.00 08.15 SPRINT™ 30 21.00 08.00 SPRINT™ 30 13.00 SPRINT™30
12.00 THE TRIP™ 45 11.45 THE TRIP™45 09.00 THE TRIP™ 45 09.00 THE TRIP™ 45 13.45
14.00 14.00 SPRINT™30 10.00 ELD 14.00 THE TRIP™ 45 14.30 THE TRIP™ 45
15.30 THETRIP™45  16.00 THE TRIP™ 45 11.00 THE TRIP™ 45 07.25 THE TRIP™ 45 15.00 SPRINT™ 30 15.30 SPRINT™ 30
16.45 SPRINT™ 30 18.15 THE TRIP™ 45 12.00 10.00 SPRINT™ 30 15.40 19.00 SPRINT™ 30
20.00 THE TRIP™ 45 19.15 13.00 SPRINT™ 30 10.45 18.00 SPRINT™30 19.45 THE TRIP™ 45
21.00 20.00 THE TRIP™ 45 13.45 THE TRIP™ 45 14.00 THE TRIP™45 18.45 THE TRIP™ 45




BODYBALANCE

LESMILLS

sprint

Effektiv styrketraning och uthallighet for hela kroppen. Klassen genomfors med skivstang och viktplattor dar vikten anpassas
efter formaga och passar alla oavsett traningserfarenhet.

En perfekt kombination av Yoga, Tha-Chi & Pilates. Uppmarksamheten och fokuseringen vands inat. Du tranar bade smidighet,
styrka, balans och mental avslappning.

Finns med tre olika inriktningar: STRENGTH, ATHLETIC & CARDIO. Maximera Din styrka och snabbhet genom att utmana Dig
fysiskt med dessa tre koncept genom HIIT (hogintensiv intervalltraning).

Hogintensiv.dansklass som innehaller fristaende Iatar-alla med en egen koreografi. Klassen bestarav en uppvarmning, tre
konditionstoppar.och en nedvarvning. Det &r baserat pa enkla och intuitiva dansrérelsersom pumpar upp pulsen snabbt till
grym musik fran varidens alla horn. En klass som ar enkel att Iara sig och riktar sig till dig som alskaratt dansa och vill komma i
béttre form.

Kraft & energi. Inspirerat fran olika kampsporter som karate, tackwondo, kung fu, kickboxing, muay thai och tai chi. Kraftfulla
rorelser dar vi slar, sparkar & kampar oss till en 6verildgsen kondition till energifull musik.

Sportinspirerad kiass som trénar kondition och styrka. Innehaller atletiska 6vningarsasom knabayj, utfall, burpees och
armhavningar till pulshéjande musik som inspirerar och motiverar genom dynamiska och atletiska 6vningar som passaralla.
Detta ar det ultimata passet som tar deltagarnas traningsupplevelse till en euforisk niva. Enkelt, kul och effektivt!

Utmanande, funktionellt och effektiv klass som stéarker mage, rygg, axlar.och rumpa. Vi jobbar med motstand i form av
gummiband och viktplatta vilket gor det anpassningsbart och samtidigt utmanande for kroppen.

RPM éar traning pa cykel dar du cyklartill rytmen av kraftfull musik genom bergstoppar, tidsutmaningar-och intervalltraning:

Hagintensiv intervalltréning (HIIT) dar vi anvander cykeln som redskap. Maximera dina traningsresultat med denna grymma
klass. Har fokuserar vi pa att h6ja pulsen under korta intervaller for att na maximala resultat pa kortast majliga tid.

Den perfekta fusionen av. traning, teknologi och utmaning. Under passets gang befinner.du dig i en virtuell 3D-varid, dar musik
och miljo ar synkat till perfektion for att ge en helt ny dimension till din konditionstréning. (THE TRIP kan liknas med live klassen
CYKEL THE JOURNEY)
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