Timeplan Vikinghallen

var 2026

10.00 10.00
Aktiv rehab Sykkel og sterk
Lise Jonas

Sykkel og sterk B Sykkel og sterk

11.00 11.00
Flexistryke Sykkel og sterk

11.00
Aktiv rehab
Lise Jonas

Lea

16.00 16.00
Kondis 30 Kondis 30

16.30 | 16.30 16.30 17.00 16.30
Bootcamp 30 Kondis 30 Strong 30
Elise Henrik

17.30 17.00
Strong 60 Strong 60 Strong 30 Bootcamp 60
Camilla Lea Elise Henrik

18.00 18.30 18.00 18.00
Relax 30 Sykkel og sterk 60 Hiit 30 Kondis 30
Camilla Trine Elise Emma

19.00 18.30

Bootcamp 60 Strong 30
Henrik Emma

USIKKER PA NOEN AV TIMENE?
BESKRIVELSER FINNER DU PA BAKSIDEN.

10.00
Aktiv rehab
Lise

11.00
Flexistryke
Lise

16.30
TGIF 6O
Rullerer




Beskrivelse av timer

Trening for voksne damer. Her far du bade godt humaer, kondisjon og styrke.

Pa denne timen far du virkelig opp pulsen og far utfordret bade kondisjon, koordinasjon og styrke.
Jette er instrukter, hun veileder gjennom akten og er klar til & pushe deg.

En gruppetime med enkle balanse- og styrkeavelser tilpasset personer med

Aktiv rehab muskel- og leddplager.
Fokus pé skadeforebygging, funksjon og bevegelighet i et trygt milje.

En rolig og avstressende time med lett stretching, mobilitetsevelser og puste-
teknikker. Perfekt for & lade batteriene, redusere spenninger og finne balanse.

Yoga Yoga er en behagelig time som skal hjelpe med & styrke kroppen. Denne timen passer for alle. Vi
sgker a finne hvor vi skal styrke og hvor vi skal teye, for & oppna en god og sterk kropp.

En trygg og effektiv time med 30 minutter spinning og 30 minutter enkel styrketrening. Perfekt
for deg som gnsker skansom kondisjon og funksjonell styrke i et inkluderende miljg, akkompag-
nert av kjekk musikk!

En 60-minutters styrketime med fokus pa enkle styrkegvelser og bevegelighet. Passer for alle
Flexistyrke som @nsker a styrke kroppen, ske mobiliteten og forbedre kroppsbevisstheten. Enkel, effektiv og
motiverende trening!

En effektiv helkroppstime med frivekter og kroppsvektavelser, fokusert pa
muskelbygging og utholdenhet. Passer for alle nivaer med tilpasninger fra
instrukteren. Opplev mestring og treningsglede i en inspirerende gkt!

En allsidig treningsgkt som kombinerer styrke, kondisjon og funksjonelle gvelser. Giennom sirkel-
Bootcamp trening, pargvelser og utstyr som kettlebells og tau far du en utfordrende og morsom gkt. Passer
for alle nivaer, med fokus pa lagdnd, mestring og treningsglede!

HIIT er en intensiv treningsgkt med korte, eksplosive intervaller. En effektiv og variert time som
styrker bade kondisjon og muskelutholdenhet - perfekt nar du vil f& maks utbytte pa kort tid.

En variert og energisk treningstime som kombinerer funksjonelle styrkegvelser og hayintensive
TGIF kondisjonsakter. Perfekt for alle nivaer, med mulighet til & tilpasse intensiteten. Start helgen med
en komplett og motiverende gkt som gir deg pafyll av energi!

Kondis er en energifylt lgpetime p& melle med varierte intervaller som utfordrer bade fart og
utholdenhet. Med motiverende musikk og tydelige instruksjoner blir det enklere a pushe seg selv
og samtidig ha det gay. Perfekt for deg som vil ha en rask, variert og inspirerende kondisjonsakt.

Fargekoder

Vare apningstider

Man - Tor: 06.00 - 22.00
Fre 06.00 - 20.00

Lar - Sgn: 10.00 - 17.00

Trim for eldre damer

Rehabilitering og

bevegelighet

Alle timene bookes gjennom Rubic

Lettere styrke last ned appen her:  Apple Android

Tung

Ta kontakt med resepsjonen ved sporsmal:
mail: tifviking@tifviking.no // tif: 55365346

Kondisjons




FF Timeplan Vikinghallen
var 2026

16.00

Ung fithess
Henrik

16.00

Ung fithess
Marius

USIKKER PA NOEN AV TIMENE?
BESKRIVELSER FINNER DU PA BAKSIDEN.



Beskrivelse av timer

Uansett hva du driver med, er Ung Fitness timen for deg mellom 12 og 15 &r! Her

trener vi hele kroppen med fokus pa spenst, styrke, kondisjon, balanse, eksplosivitet og
kroppsholdning. @velsene gjennomfares med fokus pa teknikk for & veere skadeforebyggen-
de. Perfekt for en aktiv hverdag.

Workout of the Day er en variert og utfordrende time som kombinerer styrke og kondisjon.
Gjennom en ny WOD hver dag bruker vi bade styrkeutstyr og kondisjonsapparater for a gi deg
en balansert og intensiv treningsakt. Instrukteren viser og forklarer evelsene for & sikre en
effektiv og motiverende 60-minutters okt.

En styrketime med hovedfokus pa de to olympiske lzftene: rykk og stat. Timen er &pen for
alle nivaer og tilpasses individuelt. Nybegynnere jobber med lette vekter for & perfeksjonere
teknikken, mens erfarne utevere falger et fast program for & finpusse styrke og utfarelse.
Perfekt for deg som vil mestre olympiske laft og bygge eksplosiv styrke!

Vare apningstider

k — Man - Tor: 06.00 - 22.00
S U or Fre 06.00 - 20.00

ungdom 12-15 ar
Lar - Szn: 10.00 - 17.00

Kondisjon og styrke
Alle timene bookes gjennom Rubic

. last ned appenher:  Apple Android
Teknisk krevende i

Ta kontakt med resepsjonen ved sporsmal:
mail: tifviking@tifviking.no // tif: 55365346




