Grupptraning HT 2023 .:.

TORGET OVRE
Tisdag Torsdag
09.45-10.45 10.00-11.00 06.30-07.30 09.00-10.00
Mammapower Seniorklubben Skivstang Cirkelfys
11.30-12.30 11.30-12.30 11.00-11.50 11'30_1.2'30 10.30-11.30 10.30-11.30
Skivsts Multif ft Multif Multifys Coreflex soft J £t
lvstang ultitys so uttitys skivstang Start v.41 ympa so
11.30-12.15
Multifys
15-17. 11.45-12.30
16.30-17.30 16.30-17.30 16.30-17.30 161.5 1? 30 . 5. 3
Skivsts Multif Multif Skivstang Lépning ute
lvstang uftitys uttys intervall distans
17.30-18.20 17.30-18.30 szvzfar::f;t 17.30-18.30 15.00-15.45 17.00-18.00
ivst3 i Multifys i
Dans explode Skivstang Start v.42 Cirkelfys Yy Multifys
18.30—.19.30 18.30-19.30 18.330—109.45 18.30-19.30 16.00-17.00
Multifys Multif Skivstang Skivstang Dans soft/
skivstang ultitys intervall Dans explode
TORGET NEDRE SPIN
06.30-07.15 06.30-07.15 06.30-07.15 09.30-10.30
Spin distans Spin distans Spin distans Spin intervall
11.30-12.30
Spin distans/ 11.30-12.30 11.30-12.30 11.30-12.30 11.30-12.30 10.30-11.30 11.30-12.15
Spi * Spin intervall Spin play* Spin distans Spin distans Spin soft Spin distans
pin play
16.00-16.45
Spin distans, udda v
16.30-17.30
Spin distans, jamna v
17.00-17.45 16.30-17.30 16.30-17.30 16.00-17.00 1%'3.0_25?'00
Spin distans Spin intervall Spin intervall Spin distans pin fairo
P Start v.41
17.45-18.45 17.30-18.30 17.'30f18'30 17.00-18.30
Spin distan Spinintervall | SPIndistans/ 1 L ictan
P stans P erva Spin intervall P stans
18.45-19.45 19.00-20.00 18.30-19.30
Spin intervall Spin distans Spin distans

TORGET NEDRE INDOOR WALKING

Tisdag Torsdag
11.45-12.45 1.45-12.45 11.45-12.45 1.45-12.45 11.45-12.45 10.00-10.50
IW spurt play* IW distans IW spurt play* IW distans IW spurt play* IW soft
play* play*

16.45-17.35 17.00-18.00 17.00-18.00 16.30-17.20 16.30-17.30 16.30-17.30

IW soft IW distans IW distans IW soft IW intervall IW distans
17.45-18.45 18.00-19.00 18.00-19.00 17.30-18.30 17.30-18.15
IW intervall IW spurt play* IW spurt play* IW distans IW intervall

* = Play-pass ar ett traningspass i salen med en filmad ledare pa TV-skarm.




GAVLEHOV

Torsdag
06.00-07.15 06.30-07.30
Skivstang Yoga
intervall g
10.00-11.00 10.00-11.00 10.00-11.00 09.00-10.15 10.00-11.00
Jympa soft Seniorklubben Jympa soft Yoga energy Jympa soft
10.30-11.30
Familjefys
16.50-17.50 17.00-18.00 17.00-18.00 16.30-17.50 16.00-17.00 15.30-16.30
Multifys Coreflex Multifys soft Multifys Skivstang soft Knattejympa
skivstang ¥ skivstang soft & Jymp
17.30-18.30 18.00-1.00 18.00-19.00 17.30-18.30 16.45-18.00
Jympa Multifys Yoga Multifys Skivstang
ymp skivstang Y intervall
18.30-19.30 19.00-20.00 18.30-19.30 18.15-19.15
Skivstang Cirkelfys Skivstang Cirkelfys
ROYAL STORA SALEN
10.30-11.30 10.30-11.30 10.30-11.30 09.50-10.30
Jympa soft Jympa soft Jympa soft Familjejympa,
udda veckor
11.30-12.15 11.30-12.30 11.30-12.30 11.30-12.30 11.00-12.00
Jympa Jympa Jympa Jympa Jympa
16.30-17.30 16.30-17.30 16.30-17.30 16.30-17.30 17.00-18.00
Jympa Jympa soft Jympa soft Jympa Jympa
17.30-18.30 17.30-18.30 17.30-18.30 18.00-19.00
Jympa Jympa Jympa soft Jympa intensiv
18.30-19.30 18.30-19.30 ‘;jg;&iﬁg 18.30-19.30
Jympa Power hour start senare i host Jympa

ROYAL MELLANSALEN

Torsdag
11.30-12.30 16.30-17.30
Dans soft Coreflex
16.30-17.30 16‘if)rr_11p7z;130 17.30-18.30 17.30-18.30 16.??0—17.30
Multifys soft start senare i host Coreflex soft Box Yinyoga
18.30-19.30 18.30-19.30 17.30-18.30
17.30-18.30 17.30-18.30 Jympa soft stol Yinyoga/ Yinyoga,/Yoga
Coreflex soft Yoga i Lilla salen Yoga soft /Yoga soft




FJARRAN

17.00-18.00 17.00-18.00
Jympa Enkeljympa
18.00-19.00

Jympa

SANDVIKEN NORRSATRASKOLAN

Torsdag Fredag Lordag
10.00-11.00
Jympa
17.00-18.00
Jympa
18.00-19.00 18.00-19.00 18.00-19.00
Jympa Jympa soft Jympa

Andringar kan ske med kort varsel, hall dig uppdaterad i var bokningsapp Mitt Friskis
eller i schemat pa hemsidan for att se:

- Passbeskrivning

- Extrainsatta pass

- Passandringar

- Installda pass

- Bokningsregler

Ladda ner appen genom att s6ka pa Mitt Friskis dar du laddar ner appar i din telefon.

Inloggningsuppgifter i Mitt Friskis-appen:
Anvéndarnqrpn: den mailadress som du angivit i vart system
Lésenord: AAMMDD, dina forsta sex siffror i ditt personnummer

Som medlem i Friskis&Svettis Gavle galler ditt traningskort pa alla ovanstaende
anlaggningar samt gym pa Torget, Gavlehov och Aveny.

Telefon: 026-662990
Mail: info@gavle.friskissvettis.se
www.friskissvettis.se/gavle

FOlj oss pa sociala medier!
Instagram: friskisgavle

Facebook: Friskis&Svettis Gavle Uppdaterad 2023-09-28



