27-28

CROSSCHALLENGE

FEBRUARI

3-4

10
10-11
10-11
24-25
24

MARS

10-1
17
17-18
24-25
24-25

APRIL
7

7-8

14
14-15
14-15
28-29
28-29

MAJ

5-6
12-13
26-27

JUNI
2-3
2-3

CYKEL

PULS

DANCE
CROSSCHALLENGE
YOGA DEL1

PULS

YOGA DEL 2
MAMAMOVE
CYKEL
CROSSCHALLENGE
CARDIO WALKING

BODYMOVE
CARDIO WALKING
PULS

DANCE
CROSSCHALLENGE
CROSSCHALLENGE
YOGA DEL1

BODYMOVE
CARDIO STEP/MOVE
YOGA DEL 2
CROSSCHALLENGE

DANCE
CYKEL

STOCKHOLM

STOCKHOLM
STOCKHOLM
STOCKHOLM
GOTEBORG
GOTEBORG
GOTEBORG

GOTEBORG
GOTEBORG
GOTEBORG
SKANE

GOTEBORG

GOTEBORG
STOCKHOLM
GOTEBORG
SKANE
STOCKHOLM
JONKOPING
STOCKHOLM

GOTEBORG
GOTEBORG
STOCKHOLM
GOTEBORG

GOTEBORG
GOTEBORG

AUGUSTI

25-26 CROSSCHALLENGE
SEPTEMBER

1-2 CROSSCHALLENGE
1 MAMAMOVE

1516  CROSSCHALLENGE
1516  CARDIO WALKING
16 MAMAMOVE

15-16  CYKEL

22-23  YOGA DEL 1

22 PULS

29 PULS

OKTOBER

67  YOGA DEL 2

1314 CYKEL

27-28  YOGA DEL 1

13 BODYMOVE

27 PULS

NOVEMBER

10-11  YOGA DEL 2

1718 DANCE

1718 CROSSCHALLENGE
24-25 CARDIO WALKING
24-25 CARDIO STEP/MOVE
24-25 CROSSCHALLENGE
1 BODYMOVE

12 PULS

DECEMBER

1-2 CROSSCHALLENGE
1-2 CROSSCHALLENGE
2 MAMA MOVE

8 MAMA MOVE
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JANUARI

STOCKHOLM

GOTEBORG
STOCKHOLM
SKANE
GOTEBORG
GOTEBORG
STOCKHOLM
GOTEBORG
STOCKHOLM
GOTEBORG

GOTEBORG
GOTEBORG
STOCKHOLM
STOCKHOLM
SKANE

STOCKHOLM
STOCKHOLM
GOTEBORG
STOCKHOLM
GOTEBORG
SKANE
GOTEBORG
GOTEBORG

STOCKHOLM
JONKOPING
GOTEBORG
STOCKHOLM



MAMA MOVE

Traning for dig som fott barn eller ar gravid. Skonsam traning
som fokuserar pa atertréning av mag- och backenbotten-
muskulatur samt bade kondition och styrka for hela kroppen
som forberedelse for att aterga till vanlig traning.

Passets uppbyggnad; Uppvarmning, aktiveringsovningar,
kondition/ben-traning, dverkroppsstyrka, balansévningar,
rorlighetstraning.

For instruktor: Passar alla, du behdver ej sjalv ha fott barn eller
varit gravid. Du skapar ditt eget pass men far med dig pass-
upplagg, struktur och 6évningsbank efter avslutad utbildning.

CYKH

Traning pa cykel i cykelsal, for att bli instruktér i detta behover
du regelbundet ha trénat cykelklasser. Du skapar din egen
klass och musik, men kan ocksa valja férkoreograferat material
och passuppléagg.

CARDID WALKING

Tréning pa en walking-maskin i grupptraningssal, for att bli
instruktor i detta behdver du regelbundet ha trénat cykelklas-
ser. Du skapar din egen klass och musik, men kan ocksa vilja
forkoreograferat material och passupplagg.

YOGA

Passar dig som tranat mycket yoga och/eller BODYBALANCE.
Kraver att du trénat yoga regelbundet. Du skapar din egen klass
och koreografi och blir utbildad i POWER YOGA men far &ven
insikt i Hatha yoga, Yin yoga, Vinyasa fow, ashtanga yoga och
restorative yoga. Du kan aven kora yoga i vara Hot yoga-salar.

CROSSCHALLENGE/CAGEITABATA

Styrketrédning, intensitetstraning och uthallighetstraning i cirkel-
form. Du erbjuds olika passuppldgg efter avslutad utbildning.
Du bor ha trénat styrketréaning tidigare eller regelbundna klas-
ser i koncepten ovan. Du skapar dina egna klasser och far med
dig en 6vningsbank.

CARDID STEP/CARDID MOVE

Enkla stegkombinationer i atletisk och sportig anda blandas
med styrkeintervaller for hela koppen.
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Enkelt, svettigt och funktionellt! Du lar ut koreografi pa klassen
enligt "blockmetoden” och bygger ihop en kortare koreografi,
du skapar dina klasser sjalv men kan ocksa anvédnda forkoreo-
graferat material. Cardio Step utfors med stepbrada och Cardio
Move utan brada.

FIGHT

Efter denna utbildning kan du instruera i FIGHT (tréning i bland
annat par, med handskar och mitsar som redskap) och FIGHT
Impact (tréning pa boxningssack) Du bor ha trénat FIGHT/BOX/
KAMPSPORT eller liknande tidigare.

DANCE

Enkla och roliga dansstilar blandas tillsammans med olika
musikstilar! Du kan valja mellan att satta ihop din egen kore-
ografi eller anvanda férkoreograferat material. Du bor tycka om
dansklasser, gilla mycket energi och gladje och du kommer att
ha fordel av att vara instruktor i nagonting sedan tidigare.

PULS

En 4 timmars utbildning i hur du gor dina klasser mer effektiva
genom att arbeta med pulstréning. Du far dven utbildning i hur
vart pulssystem anvands. Anvands i cykel — och Cardio Walk-
ingsalar och passar dig som gatt en grundutbildning i detta.

IN-TRINITY

Rorlighets-, balans- och styrketréning i ett! Traningen utfors pa
en lutande bréada. Passar dig som gillar yoga/bodybalance.

BODY MOVE [NYHET 2018!)

Funktionell tréning i 30- och 45-minuters format.

Enkla och funktionella 6vningar med fokus pa hela kroppen
utmanar bade din balans, styrka, kondition och rérlighet. Tra-
ningen kan anpassas efter individen och kan vara mycket enkel
eller riktigt tuff!

Bade redskap och egen kroppsvikt anvands. Du kan vélja mel-
lan att skapa ditt eget material eller anvanda foekoreograferat
material. Passar dig som gillar funktionell tréning, styrketrdning
och inte vill "gdra koreografi”.



