LROSSHT SPIR

HOSTSCHEMA 2024

Man Tis Ons Tor Fre Lér sén Passheskrivningar
OPEN GYM 5:00-6:00 mandag till fredag
WOD 6.00-6.45 STR 6.00-6.45 WOD 6.00-6.45 TEAM 6.00-6.45 WOD 6.00-6.45 OPEN GYM WoD Dagens workout. Vi jobbar dels med var styrka/teknik och
WOD 6.45-7.30 STR 6.45-7:30 WOD 6.45-7.30 WOD 6.45-7.30 5.00-8.00 OPEN GYM avslutar med en metcon. Olika léngd 45 - 90 min
= = = = = = £ = 5.00-8.15
OPEN GYM WOD 7.30-8:15
7.30-8.30 TEAMWOD OPEN Open gym - trdna enskilt utan coach da det inte &r nagot
BARNVAGN e STRENGTH pass
08.30-09.30 OPEN GYM 08.30-09.30
OPEN GYM OPEN GYM - : 7.30-11.15 TEAMWOD : -
7.30-11.15 7.30-11.15 OPEN GYM 9.00-10.00 STRENGTH Strengthpass - fokus pa grundstyrka, pa séndagar jobbar vi
08:15-11.15 STR  ven i sl ani
aven lite extra med rorlighetstraning
OPEN GYM 09.30-10.30
9301115 KIDS 10-11
11.00-11.45 KIDS Barntraning foér barn mellan 5-11 ar, tre olika grupper.
WOD 11:15-12.00 STR 11:15-12:00 WOD 11:15-12.00 TEAM 11:15-12.00 WOD 11:15-12.00 TEEN niva 2
WOD 12.00-12.45 WOD 12.00-12.45 WOD 12:00-12.45 LA
TEEN niva 1 Grupp fér 12-15 aringar
OPEN GYM OPEN GYM 13.00-13.45 Niva 1: Tréna for ldra, ma bra och ha kul.
12:00-15.30 OPEN GYM 12.00-15.30 OPEN GYM OPEN GYM e .
. . 12.45-15.30 . : 12.45-15.30 ibland med vissa inslag av Niva 2: Trana for att lara, ma bra, ha kul och tévla.
OPEN GYM tavlingar
12.45-15.30 -
10.00-23.00 OPEN GYM Vi tranar i lag om 2-6 pers, nidelas in pa plats med nagon
13.45-16:30 TEAM  |som har liknande malsittning for dagen
STRENGTH 45 WOD 45 TEAMWOD 45 WOD 45
15.30-16:15 15.30-16.15 15:30-16.15 15.30-16.15
WOD 45 KIDS 10-11 KIDS 8-9 Vi 6var pa gymnastiska moment. Teknik a styrka
16.15-17:00 6 00 16.15-17:00 6 00 16.15-17:00 SUNNY SUNDAY Tex Pullups, C2B, T28, BMU, RMU, HSPU
16.30-18.00
WOD 45 STRENGTH 60 WOD 45 TEAMWOD 45
17.00-17:45 17.00-18:00 17.00-17:45 17.00-17:45 FREDAGS MYS Mammor och pappor tranar tillsammans. Barnvagnar,
17.00-18.30 BARN [smabarn delar pa platsen. Vi passar barnen tillsammans och
WOD 45 STRENGTH 60 WOD 45 TEAMWOD 45 triningen anpassas efter forméaga. Nya ar vilkomna. Férsta
17:45-18:30 18.00-19.00 17:45-18.30 17:45-18:30 tillfallet ar prova pa!
WOD 45 WOD 45
18:30-19.15 18:30-19.15 OPEN GYM
OPEN GYM 18:00-23:00
OPEN GYM OPEN GYM 18:30-23:00
OPEN GYM 19:00-23:00 18:30-23:00
19:15-23.00 OPEN GYM
20.15-23.00

* Allt kan dndras



