Passbeskrivningar

Functional Toning: Vi tonar och formar olika muskelgrupper i kroppen, med en
enkel koreografi. Klassen ar med enklare redskap eller endast med kroppsvikt.
Instruktdren guidar dig genom klassen som innehaller bade uthallighetstraning for

musklerna men aven med explosiva delar.

Functional training: Funktionell och allsidig traning som tilltalar alla dar vi arbetar i
olika tidsintervaller. Rorelserna i passet ar tagna fran vardagen och gor att vi blir
starkare och tryggare i vardagen. Vi minskar pa sa satt skaderisken i vart dagliga

rorelsemonster.

Spinning: Har kommer svettfesten serverad pa en gyllene tallrik! Traningsgladje och
endorfiner fyller rummet under denna fartfyllda timma.

Konditions- och uthallighetstraning pa spinningcykel dar instruktéren guidar dig
igenom block med hégintensiva delar varvat med tunga och latta partier. Du som vill

na maxpuls - har kommer din majlighet.

Spinning lagintensivt: Aterhamtningspass pa cykel dar vi arbetar pa ca 75 % av
maxpuls. Till skillnad fran den vanliga spinningen har du en jamnare puls under
passet. Att kunna uppratthalla den jamna pulsen under passet &r nyckeln och
utmaningen i detta pass. Instruktéren kommer att vagleda dig genom passet for att

du ska lyckas.

Kettlebell: Allsidig och effektiv styrke- och konditionstraning med Kettlebells for dig
som ar nyfiken pa kettlebells magiska varld. Instruktoren visar tekniken pa ett tryggt

och sakert satt och darefter féljer ni med genom passet.



Skivstang: Forkoreograferad styrke- och uthallighetstraning med skivstang och
viktplattor som ger en riktig genomkdrare for hela kroppen. Vi tranar i takt med

musiken och arbetar en muskelgrupp per Iat.

HIIT: HOgintensiv intervalltraning. Hela kroppen utmanas med kondition, styrka och

rorlighet. Plattan i mattan och gasen i botten, nu k6dor vil

Cross: En WOD (Workout Of the Day) samt en styrkedel. Ett pass som instruktéren
skapar dar alla arbetar i sitt eget tempo men under ett langre tidsintervall. Passet ar
Cross-inspirerat med enklare teknik som alla kan delta pa. Passet har nytt fokus

varje dag.

Bootcamp: Ett roligt och utmanande pass for hela kroppen. Cross-inspirerat pass
med flera stationer och olika tidsintervall. Hela kroppen utmanas med kondition,

styrka och rorlighet.

Core: Baltraning med drivande musik. Traningen har fokus pa styrka, balstabilitet

och balans for mage och rygg.

Booty Challenge: Kondition- och styrkedvningar som fokuserar pa rumpa och lar.
Har formar vi och tonar kroppen i allt fran ett lugnare tempo till mer explosiva

ovningar.

YinYoga: Lugn och meditativ yoga dar du stannar lange i sittande och liggande

positioner for att stimulera bindvéav och fascia.

Yoga: Dynamisk och flodande yoga med fokus pa rorlighet, styrka, balans och

andning.



Mobility: Rérlighetstréning i lugnt tempo. Vi anvander kroppen med det kan aven

férekomma redskap som pinne, tennisboll och foamroller.

Lymph mobility: har hjalper vi lymfsystemets floden pa traven och skapar en
aktivitet som hjalper lymfvatskan att cirkulera &n mer i kroppen. Tillsammans jobbar
vi for ett fungerande lymfsystem som gor oss piggare, starker kroppen och far var

kropp i bra balans.

Dance: Dansant och svettigt pass med enkel koreografi till svangig musik. Alla kan
dansa och har lar du dig grunderna pa ett roligt satt. Slapp loss och kann rytmen i

kroppen, tillsammans ser vi till att Playitas svanger!

Step: Enkel, rolig och intensiv konditionstraning pa stepbrada. En riktig pulshojare
med passande musik och ett roligt rorelsemonster. Har behover du ta hjalp av bade

kroppen och knoppen.

Aerobic: Konditions- och koordinationspass med stegkombinationer pa golv med
taktfast och harlig musik. Ett traningspass som tar dig tillbaka till 90-talet men som

aven idag ar hogaktuellt och utmanande.

Surprise by Befair: Finalen och avslutningspasset pa traningsresan. Traning for alla
dar samtliga instruktérer som ni traffat under resan deltar. Forbered dig pa ett gott
och blandat pass du inte vill missa - personalen pa BeFair gar “all in” med allt vi har

och slutar pa topp tillsammans med er!

Mastarnas mastare: Lagtavling dar deltagarna blir indelade i lag och tavlar mot
varandra i grenar som ar inspirerade av TV-programmet Mastarnas méastare. De

olika grenarna kan vara bade styrketvningar, pulshtéjande, koncentrationskravande,



hjarngympa och pannben. Har kottar vi loss och later vinnarskallen komma ut och

saga hej!

Beachflag race: En av de popularaste och mest fartfyllda livraddningsgrenarna dar
du ska ha latt for att komma upp pa snabba fotter. En lattsam tavling dar bade barn
och vuxna kan delta. Vi gor en Befair-variant av sporten Beachflag race som gar ut
pa att springa en kortare stracka pa stranden och sedan vara forst éver till andra

sidan och ta flaggan.

Open water swimming: Har ar vi i havet och simmar med eller utan valfritt simsatt,
dock ar fri simning vanligast. Strackan ar utmarkerad i vattnet. Férhallandena blir
annorlunda mot basséang, da det ar mer kravande att simma i 6ppet vatten - ett
aventyr och en unik mojlighet for dig att kdnna pa den frihet och utmaning som 6ppet
vatten erbjuder! Vi har med safetybuoys men inga vatdrakter, vi haller tummarna for

att vattentemperaturen ar behaglig och simbar utan vatdréakt.

Aqua champion: En rolig och lekfull aktivitet for bade vuxna och barn (du behéver
vara simkunnig). Aqua Champion innehaller pahittiga uppdrag, tavlingar och upptag
vid familjepoolen. Det kan vara bade i lag- och individuella tavlingar.

Har utlovar vi pa Befair lek och vattenrérelse - med stank av gladje!

SwimRun: Valkommen att prova en av de storst vaxande tranings- och



tavlingsgrenarna! Vi gor en egen Befair-variant av swimrun for att passa fler dar vi
varvar I6pning och simning - kan du simma 200 meter och springa 5 km kommer du
att klara var variant. Da simningen sker i den olympiska bassangen och inte pa

Oppet vatten ger det &ven en mindre van simmare en mojlighet att delta.

Crawltraning: Har far du en mojlighet att lara dig att crawla fran grunden.
Instruktoren gar noga igenom den grundlaggande tekniken och andningen for att ge
dig de basta forutsattningarna for att lara dig att crawla. Det kan ocksa vara sa att du
redan kan simsattet och tekniken men med nagra tips och tricks fran coachen kan
forbattra din crawlteknik ytterligare. FOr den mer erfarne crawlaren som regelbundet

tranar det simsattet rekommenderar vi att ni bokar egna banor pa plats pa Playitas.

Aqua T.0.D (Training Of the Day): Vattentraning som ar skonsam och tuff traning
pa grunt vatten, dar vattnet ar ditt motstand. Hogintensiva tidsintervaller pa grunt

vatten, dar du tranar for att forbattra din kondition och styrka.

Aqua Family: Gladjefylld och tuff traning for hela familjen pa grunt vatten, dar
vattnet &r ditt motstand. Aven redskap kan forekomma. En riktig entertainment-klass
dar vi slapper loss och later lekfullheten komma fram. Ett traningspass med stank av

gladje!

Aqua Tabata: Ett hogintensivt traningspass med styrke- och konditionsdvningar. Vi
arbetar med i tabata-intervaller dar samma 6vning upprepas 6-8 ggr under 20

sekunder, foljt av 10 sekunders vila.



Aqua Circle: Stationsbaserad tréaning med framst styrkedvningar, men ocksa med
inslag av kondition. Med tidsbestamda intervaller far hela kroppen sig en ordentlig

genomgang med hjalp av varierade 6vningar.

Aqua Dance: En harlig dansklass som genomfdrs pa grunt vatten, dar vara
inspirerande instruktorer ger er nya dansstilar till varje lat. En dansfest med mycket

rérelsegladje och kansla i musiken. Alla kan dansa i vattnet!

Aqua Surprise: Ett pass for hela familjen dar instruktoren sjalv far vara kreativ och
vélja passet. Det kan vara en blandning av flera olika pass. Om du gillar

Overraskningar ar det har passet for dig!

Aqua Trim: Ett energikravande pass dar hela kroppen trdnas genom styrka,

rorlighet och kondition. Aven balansévningar forekommer.

Aqua HIIT: P& detta hogintensiva pass far du utmana dig sjélv rejalt - intensiv musik
och effektiva rérelser garanterar hog puls och hog pafrestning p& musklerna. Ar du

redo att anta utmaningen?

Aqua Harmony: Ett lugnt och avslappnande pass vatten med olika strack-, tanj- och
balansovningar dar vi lagger stressen bakom oss och later kroppen landa i lugn och

harmoni.



