| Campushallen ar Linképings stérsta

traningsanlaggning. Valkommen till
det grymmaste gymmet.

MER INFORMATION PA www.campushallen.se
eller 013-10 08 72.

PASSBESKRIVNINGAR

AEROBIC

AEROBIC Ett medelavancerat aerobicpass.
Styrkedel ingar.

AEROBIC BAsic Nyborjarpass med enkla
stegkombinationer och styrkedel.

sTEP Ett medelavancerat pass med styrkedel.

STEP BAsIc Nybdrjarpass med enkla
stegkombinationer och styrkedel.

STEP BASIC STYRKA Enkla stegkombinationer
varvat med styrka.

STEP STYRKA Medelavancerat pass med en
langre styrkedel.

AFROPOWERDANCE™
AFROPOWERDANCE Kraftfullt och frigérande
danspass till afrikanska trummor. Passar alla
nivaer.

BODYCOMBAT®
BODYCOMBAT Forkoreograferat konditions-
pass fran Les Mills med inspiration av olika
kampsporter. 60 min.

BODYJAM®

BODYJAM Forkoreograferat danspass fran
Les Mills med en harlig mix av den senaste
musiken & danstrenderna.

BODYPUMP®

BODYPUMP Forkoreograferat styrketranings-
pass fran Les Mills dar man med hjélp av
skivstanger tranar igenom hela kroppen.

60 min.

BOSU

Bosu Styrka, bilstabilitet, balans och latt
koordination trdnas med hjalp av Bosu-
redskapet.

BOX
Box Konditions- och styrketraning med
slagkombinationer och sparkar.

CORE

corE Funktionell traning med fokus pa
musklerna som stabiliserar balen.
cOREBOLL 30 & 45 Balstabilitetstraning med
coreboll som redskap.

CYCLE

cYcLE 45 BAs 30 min effektiv cykling med
varierat tempo och motstand. Ett pass for
dig som ar nyborjare eller for dig som har
tranat ett tag och vill jobba lite extra med
grunderna.

CYCLE 30, 45 & 60 25,30 respektive

45 minuters effektiv cykling. Variation i
tempo och motstand.

CYCLE INTERVALL 60 & 90 45 respektive 75
minuters effektiv cykling. Intervallpass dar
pulstoppar varvas med aterhamtningsfaser.

FREEPOWER™
FREEPOWER ar en fysisk traning med med
inslag fran yoga, afro och kampsporter.
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GYM & UNDERGROUND
KETTLEBELLS BAS Ett pass for dig som ar
nyborjare eller for dig som vill jobba lite
extra med grunderna. Lattare vikter och
fokus pé tekniken. Uthallighet och styrka.
KETTLEBELLS MEDEL Ett pass med nagot
tyngre vikter och mer komplexa évningar
som kraver god kroppskontroll och stabilitet.
KETTLEBELLS AVANCERAD Ett avancerat
intensivt pass med komplexa 6vningar som
kraver god kroppskontroll, stabilitet och
tidigare erfarenhet av Kettlebells.
UNDERGROUND Ett pass som kréaver god
kroppskontroll och stabilitet, stationsbaserad
fys-bana med olika redskap i traningen, t.ex.
Kettlebells, individuell dragkamp, clubbells,
Bulgarian bag m.m., dven mer kroppsbaserad
traning som Intuflow och flowfit.

GYMPA

GYmPpA Kondition och styrka varvas.

GYMPA JARN 60 Kondition & styrka. Under
styrkedelen av passet anvands jarnstanger i
olika tyngder.

NIKE DYNAMIC TRAINING Nike Dynamic
Training ar ett enkelt men tufft intervall-
pass. Lagvis stationstraning dar man jobbar
i team. Ovningar for kondition, styrka,
rorlighet, balans och balstabilitet.

PILATES

PILATES ar en skonsam & effektiv tranings-
form dar man trénar stabilitet, muskel-
forlangning & styrka av framforallt balens
djupliggande muskler. Pilates handlar dven
om kroppskontroll, andning, balans &
avspanning.

YOGA

POWERYOGA En kraftfull, fysisk och dynamisk
yogastil dar man tranar med sin egen
kroppsvikt i en kombination av rérelser,
stallningar och andning. Positionerna binds
samman till ett flode, vinyasa.

POWERYOGA BAS Baspass. Rekommenderas
for nyborjare.

POWERYOGA FORTS. Mer avancerade
ovningar. Kraver forkunskaper i yogans
grunder sasom ujjayi-andning och
solhdlsningar.

HATHAYOGA En mjukare form av fysisk yoga
dar man haller rorelserna langre. Bade aktiva
och lugnande sekvenser i kombination med
andningsovningar. Inga forkunskper kravs.
MEDITATION En meditationsklass som inleds
med uppmjukande 6vningar och avslutas
med djupavslappning.
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GRUPPTRANING

UG Undergroundrummet

MANDAG TISDAG LORDAG SONDAG
Poweryoga + Poweryoga Bodypump
med. sH s C
8.00 s 730 10.00
Cycle 30 Bodypump  Gympa Step basic Gympajarn  Cycle 45 bas*
C C styrka s C
1.30 11.15 .45 130 .45 .15
Coreboll 30 Hathayoga Poweryoga Cycle Poweryoga
s SH B SH bass
12.00 1215 . 12.00 12.00 .15
Bodypump Afropower-  Step Poweryoga  Bodypump  Cycle 60
C dance s s forts. 75 sH c
15.15 16.00 15.15 15.15 15.15 15.30
Bosu Step basic Coreboll30  Step Afropower- Aerobic
s s s s dance s basics
16.30 17.00 16.15 16.00 15.30 16.15
Afropower-  Gympa Freepower Bosu Coreboll 30 Bodypump
dance ¢ A s s s 4
17.00 1715 17.00 17.15 16.30 16.15
Cycle Bodycombat Bodypump Pilates Step Steps
intervallgo ¢ C SH styrka 75 c
17.30 175 17.00 175 16.30 175
Box 75 Cycle 60 Cycle 60 Bodypump Cycle 60
s 4
17.45 17.15 175 175 17.30
Pilates Poweryoga  Aerobic Gympa ' Box75
bas sH s A C
17.30 18.00 17.15
Freepower Core 30 Cycle 60
s C
18.00 18.15 17.30
Core 30 Cycle 45 Bodyjam
s s
18.15 18.30 18.15
Bodypump  Step Nike Dyn.
C s Training c
19.00 19.00 18.30
Coreboll 30 Cycle 45 Box Pilates 75
s c SH
19.15 19.15 19.00 18.30
Cycle 60 Bodyjam Poweryoga in Cycle 60 -
s English sH intervall
19.15 19.15 19.15 19.00
Bodypump Cycle 45 bas Coreboll 45
4 c
19.15 19.15 19.15
Poweryoga 75 Coreboll 45  Afropower-
s s dance s
20.00 20.15 20.00
*veckorna 2-12
Passen ar 55 minuter om inget annat anges
A A-salen
C c-salen
s Studion
sH Shala
GYM & UNDERGROUND
MANDAG TISDAG LORDAG SONDAG
Gym Gym Gym Gym Gym Gym Gym
06.30-23.00 06.30-23.00 06.30-23.00 06.30-23.00 06.30-21.00 0Q.00-17.00  12.00-21.00
Underground Kettlebells 4
bas uc bas uc 3
@ 12.00-13.00 12.00-13.00 N ?
Kettlebells Kettlebells Underground Underground s |= ! Kettlebells
avancerad UG medel ug uG uG b\ | medel u
17.30-18.30 Bt 17.00-18.00  16.30-17.30 16.30-17.30 ¥4 17.00-18.00
“ Kettlebells Underground Kettlebells
medel uG uG bas s
20.00-21.00 18.30-19.30 18.15-19.15

s Studion
BOLLSPORTER
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG LORDAG SONDAG
Innebandy Innebandy Innebandy  Fotboll
B nyborjare A A&B A&B
12.00-13.00  19.00-20.00 i A0 18:30-19.30 11.00-12.00
Basket Innebandy Badminton  Innebandy Badminton  Basket
nyborjares B A&B A&B avanc.A&B A&B
18.30-19.30  19.00-20.00  19.30-21.00  19.30-20.30  18.30-20.00  12.00-13.00
Basket Innebandy  Innebandy  Volleyboll Innebandy ~ Badminton
A&B nyborjareA  A&B c A&B A&B
19.30-20.30  20.00-21.00  21.00-22.30  19.30-21.00 13.00-14.00  14.00-15.30
Volleyboll Innebandy Basket Volleyboll Lacrosse
A&B B A&B A&B A&B
20.30-22.00  20.00-21.00 20.30-22.00 14.00-16.00  15.30-17.00
Ultimate Fotboll
Frisbee c nybdrjare ¢
20.15-21.15 21.00-22.00
Fotboll Basket Fotboll
AB&C A&B AB&C
22.00-23.30  21.00-22.00 22.00-23.30
A, B&C Sal A, Boch/eller c CAMPUSHALLEN RECEPTION  013-10 08 72
Johannes Magnus vdg  FAX 013-1019 81
58183 Linkoping EPOST reception@campushallen.se
POSTGIRO 68 90 48-7
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Bokning av pass sker pa
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OPPETTIDER

mandag-torsdag
fredag

lordag

sondag

06.30-23.00
06.30-21.00
09.00-17.00

12.00-21.00

oBs Med reservation for eventuella andringar av
aktiviteter, passtider och 6ppettider.
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