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Hold 20 – HIIT / Puls & Styrke M/K
Denne holdtræning er en effektiv og dynamisk kombination af pulstræning, styrketræning og højintensiv intervaltræning (HIIT), designet til at forbedre både din kondition, muskelstyrke og forbrænding på samme tid.

Træningen består af øvelser, der øger pulsen gradvist gennem cardiobaserede bevægelser som løb på stedet, sjippetov eller step-ups. Målet er at aktivere kredsløbet. Under træningen fokuseres der også på styrketræning, hvor øvelser med kropsvægt, frie vægte eller elastikker aktiverer de store muskelgrupper. Det kan være squats, lunges, push-ups eller core-øvelser, som styrker musklerne og forbedrer stabiliteten.HIIT-segment under træningen kan bestå af korte, eksplosive intervaltræninger (20-40 sekunder arbejde efterfulgt af kort pause), som udfordrer både konditionen og muskeludholdenheden. Øvelserne skifter hurtigt mellem høj intensitet og restitution, hvilket maksimerer forbrændingen og forbedrer den aerobe og anaerobe kapacitet.

Fordele:

• Øget forbrænding både under og efter træning

• Bedre kondition og styrke samtidig

• Varieret og motiverende træning med høj intensitet

• Effektiv tid brugt med maksimalt udbytte

Denne træning er ideel for dig, der ønsker at kombinere styrkeopbygning med konditionsforbedring og samtidig udfordre din udholdenhed gennem HIIT.
Hold 21 – Åndeholdet

Denne holdtræning er en harmonisk og helhedsorienteret session, hvor fokus er på at skabe balance i kroppen gennem blide bevægelser og stræk hvor der er fokus på fleksibilitet, mobilitet, øget bevægelighed og styrkelse af coremuskulaturen.
Vi arbejder med grundlæggende hatayoga-positioner, kropsbevidsthed og blide stræk. Yogaen styrker både sind og krop, samtidig med at den øger smidighed og indre ro. Vi arbejder med målrettede udstrækningsøvelser, der løsner spændinger i muskler og led der hjælper med at forbedre fleksibiliteten og forebygger skader. Træningen inkluderer øvelser, der styrker de dybe mavemuskler og rygmuskler, som er essentielle for en stærk og stabil core. Dette giver bedre kropsholdning og aflastning af ryggen. 

Fordele:

• Øget kropsbevidsthed og indre ro

• Forbedret fleksibilitet og bevægelighed i hele kroppen

• Styrket core for bedre balance og stabilitet

• Mindsket risiko for skader gennem øget mobilitet

• Afspænding og udstrækning, der forebygger muskelspændinger

Denne holdtræning er perfekt for dig, der ønsker en blid, men effektiv måde at øge smidigheden og finde balance mellem styrke og bevægelse.
Hold 22 - Funktionel Træning M/K
Træningen begynder med en god opvarmning, hvor pulsen kommer op,

hvorefter vi fortsætter med styrkeøvelser for hele kroppen, hvor små redskaber kan ind gå

Balancetræning og pilates øvelser kan forekomme. 
Der gives grundig forklaring af øvelserne, så optimalt udbytte opnås.
Efter gennemarbejdning af kroppen slutter vi af med effektiv udstrækning.

Kom og vær med til en sjov og givende træningstime.


Hold 23 – Pilates M/K

Denne form for træning styrker effektivt maven, ryggen og hele kroppens stabilitet og smidighed. Øvelserne styrker core, forbedre fleksibilitet og kropsbevidthed, øger styrke og smidighed, forebygger skader, er god genoptræning og reducerer stres.

Vi arbejder hele kroppen igennem både med og uden pilatesbold til rolig behagelig musik.

Alle kan være med, da du starter lige der, hvor du er nu og vi tager individuelle hensyn.

Medbring liggeunderlag, væske, godt humør og viljen til at træne for en stærk, tonet og smidig krop.

Hold 24 - Stram op M/K
På dette hold styrketræner vi alle store og små muskelgrupper. Vi laver også masser af bindevævsøvelser samt balancetræning. Timerne er meget varierede og forskellige fra gang til gang. Vi bruger egen kropsvægt, vægtstænger, håndvægte, elastikker, store og små bolde, klude mm.
Vi slutter af med dejlig afspænding og åndedrætsøvelser.
Alle kan deltage og du kan træne på dit niveau.
HUSK! Styrketræning er ekstremt vigtigt for at holde vores krop stærk og kunne klare hverdagens udfordringer.
Kom med godt humør, vilje til at træne igennem og blive stærkere - vi skal have nogle sjove timer sammen.

Hold 25 - Yoga 1 M/K
Yoga for alle – styrk din krop, dit sind og din energi

Har du lyst til at mærke dig selv på en ny måde?
I denne yogatime arbejder vi med styrke, nærvær og alignment – tre nøgleord, der hjælper dig med at finde balance både fysisk og mentalt.
Vi laver øvelser, der styrker kroppen, skaber ro i hovedet og hjælper dig med at stå stærkt i dig selv. Du lærer at mærke dine grænser, finde din indre power og få styr på de små justeringer (alignment), som gør en kæmpe forskel – både på yogamåtten og i hverdagen. Gennem fokus på din vejrtrækning træner vi "indblik", og bygger timen op så det hjælper dig til at se indad.
Det handler ikke om, hvor smidig du er, eller hvor længe du kan holde en stilling – det handler om at være til stede, lytte til kroppen og have det fedt imens.

Alle kan være med – uanset om du er helt ny til yoga eller har prøvet det før.
Kom som du er, og tag en ven med hvis du har lyst!
Hold 26 Puls & Styrke M/K
Der er plads til alle på dette hold både mænd og kvinder, hvor du selv kan tilpasse dit niveau og hele tiden forbedre og udvikle dig. Programmet vil være forskelligt fra gang til gang og kan være alt fra stationstræning, intervaltræning til længere pas med kondition og styrke. Der vil altid være en god blanding af pulstræning og styrke, så du bliver mere udholdende og stærk.
Vi vil også bruge forskellige redskaber som f.eks. vægte, elastikker, bolde, stepbænk m.m.
Denne form for motion giver en rigtig god forbrænding og ikke mindst en fantastisk efterforbrænding, når du kommer hjem på sofaen. Du kommer i super form, hvis du arbejder igennem. Alle øvelser er simple og kan tilpasses den enkelte deltager, så kom uanset nuværende form. Medbring gode stødabsorberende sko, væske og masser af godt humør. Vi skal ha’ det sjovt.
Hold 27 - Yoga 2 M/K

Yoga for alle – styrk din krop, dit sind og din energi

Har du lyst til at mærke dig selv på en ny måde?
I denne yogatime arbejder vi med styrke, nærvær og alignment – tre nøgleord, der hjælper dig med at finde balance både fysisk og mentalt.
Vi laver øvelser, der styrker kroppen, skaber ro i hovedet og hjælper dig med at stå stærkt i dig selv. Du lærer at mærke dine grænser, finde din indre power og få styr på de små justeringer (alignment), som gør en kæmpe forskel – både på yogamåtten og i hverdagen. Gennem fokus på din vejrtrækning træner vi "indblik", og bygger timen op så det hjælper dig til at se indad.

Det handler ikke om, hvor smidig du er, eller hvor længe du kan holde en stilling – det handler om at være til stede, lytte til kroppen og have det fedt imens.

Alle kan være med – uanset om du er helt ny til yoga eller har prøvet det før.

Kom som du er, og tag en ven med hvis du har lyst!

Hold 28 - Body-ball & Styrke M/K
Funktionel træning for hele kroppen og med smil på læben. Uanset din alder har du glæde af træning med bolde, vægte og elastikker. Du forbedrer din balance, koordination og styrke. Bolden er eminent til at styrke vores muskelkorset og beskytte vores rygge i dagligdagen. Der vil indgå korte pulssekvenser, hvor det er muligt at gå eller løbe. Der tages individuelle hensyn.

Hold 29 – Dance Jam M/K
DanceJam – Energi, rytme og træningsglæde.
DanceJam er en energifyldt time, hvor dans og motion går hånd i hånd. Til musikgenrer som Hiphop, House og Afrobeats får du pulsen op, styrket kroppen og sved på panden – alt sammen i en festlig og inkluderende atmosfære. 

Trinene er enkle og lette at følge, så alle kan være med – uanset tidligere danseerfaring. Fokus er på bevægelsesglæde, fællesskab og sjov, mens vi danser.

Kom og oplev en time, hvor du både får trænet kroppen og løftet humøret!

Hold 30 Pilates/Yoga med TRX M/K
Pilates/Yoga med TRX arbejder du med styrke, balance og mobilitet.
Med stille og rolig musik i baggrunden, vil vi træne kroppen igennem og have fokus på din statur, core og holdninger i alle former af bevægelser.
TRX-stroppen giver dig mulighed for at komme længere ud i øvelserne, og at bruge de helt rigtige muskler til bevægelsen. Du bliver også hjulpet af stroppen i mange af øvelserne.


Denne træning styrker: 

· Krops holdning 
· Åndedrættet 
· Ledene 
· Musklerne 
· Udholdenhed
Alle kan deltage, da øvelserne kan uføres på mange niveauer og starte lige der, hvor du er nu.
Kom med godt humør og viljen til at arbejde med din krop.

Hold 31 – Sjip for voksne M/K
Holdet er for alle, så kan du hoppe, kan du (lære at) sjippe. 

Sjip er for dig, der ønsker anderledes og effektiv træning.  
Sjip er en sportsgren, der har udviklet sig meget gennem årerne, og det er ikke længere kun noget der leges i skolegården. Sjip er en alsidig og varieret sportsgren, hvor det meste af kroppen bliver trænet. Pulsen kommer op, motorikken udfordres, musklerne styrkes, og lattermusklerne får med garanti også lidt at lave, for det er nemlig også sjovt at sjippe.

Vi vil prøve kræfter med flere forskellige discipliner inden for sjip, og vi vil træne med, både enkelt tov og double dutch tove. Vi skal lære lidt forskellige tricks og også se om vi kan blive gode til de forskellige speeddiscipliner.

Hold 40 - Klippekort
For dem, der ikke kan komme hver gang eller ønsker at gå på forskellige hold, vil der være mulighed for at købe klippekort. 

Dette tilbud gælder kun for ungdoms- og voksenhold. Klippekortet er ikke personligt, så man kan tage andre med.
Det koster 600 kr. for 30 klip á ½ time. Kontakt Carsten Berg: Mobil: 2246 9065 
Mail: carstenjberg@gmail.com
Du får tilsendt et klippekort, når vi har modtaget din betaling.

Vi refunderer ikke klippekort i forbindelse med evt. holdændringer.

Hold 41 - Klippekortfornyelse 1. gang
Ved fornyelse kontakt Carsten Berg: Mail: carstenjberg@gmail.com, og du får tilsendt et klippekort, når vi har modtaget din betaling.

Hold 42 - Klippekortfornyelse 2. gang

Ved fornyelse kontakt Carsten Berg: Mail: carstenjberg@gmail.com, og du får tilsendt et klippekort, når vi har modtaget din betaling.
Hold 43 - Overførte klip på klippekort

Du skal kun tilmelde dig dette hold, hvis du har ubrugte klip på dit klippekort, som du har købt i en tidligere sæson.

Så vil du modtage mails og sms, hvis der er f.eks. aflysninger pga. sygdom eller andre ændringer på hold tilknyttet klippekort. 


Hold 50 - Flexkort

For dem, der ønsker at gå på flere hold eller flekse mellem forskellige hold, vil der være mulighed for at købe Flexkort, 


Dette tilbud gælder kun for ungdoms- og voksenhold.

Det koster 2100 kr., og der er fri adgang til alle ungdoms- og voksenhold. Print din holdtilmeldingsoversigt og medbring 

den som bevis på Flexkort. 

For spørgsmål kontakt Carsten Berg: Mobil: 2246 9065 Mail: carstenjberg@gmail.com
Ret til ændringer forbeholdes.

