SCHEMA VIRTUELL GR UPPTRITNING .

LERUM VAREN 2025 9 0q

A A /. 2.
(-] o0
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAC SONDAG
06.15 SPRINT™ 30 06.15 RPM™ 50 06.30 GRIT™ C 30 06.15 THE TRIP™ 45 06.15 B.ATTACK™ 45 08.15 RPM™ 50 08.15 B.BALANCE™ 45
07.30 THE TRIP™ 45 06.30 BODYPUMP™ 30 07.05B.BALANCE™ 30 06.15 BODYPUMP™ 45 06.30 SPRINT™ 30 09.30 THE TRIP™ 45 08.30 THE TRIP™ 45
08.20 GRIT™ S 30 07.05 CORE™ 30 07.40 RPM™ 50 07.10 CORE™ 30 07.10 YOGA F 30 10.45 SPRINT™ 30 10.00 RPM™ 50 I
09.00 RPM™ 30 07.15 SPRINT™ 30 08.00 CORE™ 30 07.50 SPRINT™ 30 08.00 RPM™ 50 11.00 CORE™ 30 11.15 CORE™ 30
09.00 B.COMBAT™ 60 08.00GRIT™C 30 08.40 SPRINT™ 30 08.15 RPM™ 30 08.30 GRIT™ S 30 11.30 THE TRIP™ 45 11.30 SPRINT™ 30
10.10 BODYPUMP™ 30 08.35 CORE™ 30 09.00 BODYPUMP™ 60 08.30 BODYPUMP™ 45 09.05 RPM™ 30 11.45 B.ATTACK™ 45 12.00 BODYPUMP™ 45
10.35 SPRINT™ 30 09.00 THE TRIP™ 45 09.30 RPM™ 30 10.00 GRIT™ C 30 09.45 B.ATTACK™ 30 12.30 RPM™ 50 12.40 SPRINT™ 30
11.00 B.BALANCE™ 45 09.15 GRIT™ S 30 10.10 CORE™ 30 10.30 SPRINT™ 30 10.00 THE TRIP™ 45 13.00 GRIT™ S 30 13.15 GRIT™ C 30
12.00 RPM™ 50 09.35 CORE™ 30 11.00 B.COMBAT™ 45 10.50 B.ATTACK™ 30 10.30 BODYPUMP™ 45 13.30 RPM™ 30 14.10 THE TRIP™ 45
12.00 BODYPUMP™ 45 10.00 SPRINT™ 30 11.00 THE TRIP™ 45 12.00 THE TRIP™ 45 12.10 SPRINT™ 30 14.00 B.COMBAT™ 30 15.00 CORE™ 30
12.55 CORE™ ABS 15 10.45 BODYPUMP™ 45 12.30 CORE™ 30 12.20 CORE™ 30 13.10 GRIT™ A 30 14.35 CORE™ 30 16.00 RPM™ 50 (efter v.8)
13.15 YOGA 20 11.15 RPM™ 50 13.00 SPRINT™ 30 13.00 YOGA F 30 13.45 B.COMBAT™ 45 15.00 THE TRIP™ 45 16.15 BODYPUMP™ 45
14.00 SPRINT™ 30 12.30 THE TRIP™ 45 13.10 GRIT™ S 30 13.35 RPM™ 50 14.05 RPM™ 30 15.50 BODYPUMP™ 60 17.10 YOGA F 30
14.40 CORE™ 30 12.40 CORE™ 30 13.45 YOGA S 15 14.30 BODYPUMP™ 30 14.40 YOGA S 30 16.30 SPRINT™ 30 17.45 THE TRIP™ 45
15.15 THE TRIP™ 45 13.15 B.BALANCE™ 45 14.05 THE TRIP™ 45 15.10 RPM™ 30 15.15 THE TRIP™ 45 17.00 DANCE™ 45 17.50 DANCE™ 45
16.00 GRIT™ C 30 14.05 B.ATTACK™ 45 14.40 CORE™ 30 15.45 GRIT™ S 30 16.00 BODYPUMP™ 45 19.30 SPRINT™ 30
16.30 RPM™ 30 14.30 SPRINT™ 30 15.30 RPM™ 50 16.00 THE TRIP™ 45 17.15 DANCE™ 45 19.50 CORE™ 30
17.40 SPRINT™ 30 15.40 RPM™ 30 15.45 BODYPUMP™ 45 16.30 CORE™ 30 18.05 CORE™ 30
19.00 B.COMBAT™ 45 15.45 B.COMBAT™ 45 16.50 GRIT™ S 30 17.15 RPM™ 50 18.15 RPM™ 30
20.00 THE TRIP™ 45 16.45 B.ATTACK™ 30 17.00 SPRINT™ 30 18.30 SPRINT™ 30 18.45 B.COMBAT™ 45
20.00 B.BALANCE™ 45 17.00 THE TRIP™ 45 20.00 THE TRIP™ 45 19.30 RPM™ 50 19.15 SPRINT™ 30
18.30 SPRINT™ 30 20.20 B.ATTACK™ 45 19.40 B.BALANCE™ 45
19.30 RPM™ 50 20.40 BODYPUMP™ 30

Grupptrdning utan instruktér, ingen bokning krévs. Grupptrdning/CrossFitkort krdvs fér att delta pa
samtliga klasser. Med reservation fér férdndringar, kika i appen aktuellt schema se bokningen i var App

eHerpé hemsidan.
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THE TRIP

KLASSBESKRIVNINGAR

Effektiv styrketrdning och uthdllighet for hela kroppen. Klassen genomfors med skivstdng och viktplattor ddr vikten anpassas efter férmdga och
passar alla oavsett trdningserfarenhet.

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

(BODYBALANCE/YOGA)En perfekt kombination av Yoga, Tha-Chi och Pilates. Uppmédrksamheten och fokuseringen véinds indt. Du trdnar bade
smidighet, styrka, balans och mental avslappning. Bodybalance 30 min finns i formaten FLEX och STRENGTH. Pa Flex fokuserar vi mer pad stretch.
Pa Strength fokuserar vi pa pilates & styrkedelarna.

Finns med tre olika inriktningar: STRENGTH, ATHLETIC och CARDIO. Maximera Din styrka och snabbhet genom att utmana Dig fysiskt med dessa tre
koncept genom HIIT (hégintensiv intervalltrdning). Koncepten har tre olika fokus - styrka, snabbhet och spdnst.

Hégintensiv dansklass som innehdller fristaende Iatar alla med en egen koreografi. Klassen bestar av en uppvérmning, tre konditionstoppar och en
nedvarvning. Det dr baserat pd enkla och intuitiva dansrérelser som pumpar upp pulsen snabbt till grym musik fran vdridens alla hérn. En klass som
dr enkel att Idra sig och riktar sig till dig som dlskar att dansa och villkomma i battre form.

Sportinspirerat intervalltrdningspass som trdnar kondition och styrka. Innehdller atletiska évningar sGsom knébéj, utfall, burpees och
armhdvningar. Du kan forvénta dig hopp, hég puls och snabba explosiva rorelser. Enkelt, kul och energifullt!

Kraft och energi! Inspirerat fran olika kampsporter som karate, taekwondo, kung fu, kickboxing, muay thai och tai chi. Kraftfulla rérelser ddr vi
sldr, sparkar och kdmpar oss till en 6verldgsen kondition till energifull musik.

RPM ér trdning pd cykel dér du cyklar till rytmen av kraftfull musik genom bergstoppar, tidsutmaningar och intervallitréining.

Hdgintensiv intervalltrdning (HIIT) ddr vi anvdnder cykeln som redskap. Maximera dina tréningsresultat med denna grymma klass. Hir fokuserar vi
pd att hoja pulsen under korta intervaller fér att nG maximala resultat pG kortast méjliga tid.

Den perfekta fusionen av tréning, teknologi och utmaning. Under passets gdng befinner du dig i en virtuell 3D-vdrld, dédr musik och miljé dr synkat till
perfektion for att ge en helt ny dimension till din konditionstrdning. (THE TRIP kan liknas med liveklassen THE JOURNEY)
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