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DETTA AR CAMPUSI4TT

GYAN 1000 m2 gym pa tva anldggningar: Blasenhus & Science
Park. Ett brett och varierat utbud av styrke- och konditions-
maskiner, samt fria vikter, ppna ytor och utrustning for funktionell
traning. Utveckla din tréning — boka en gyminstruktion med en
instruktor. En gratisgang ingar i 12-, 4-manaders- & terminskort.

2T Science park har 40-50 markerade leder pa en
KLATTRING 12 meter hég véagg med 2,5 meters éverhang
for repklattring (behorighet krévs, prova pa-tillfalle finns, samt nybor-
jarkurs for klatterbehérighet). Blasenhus har en avancerad boulder-
vagg ("klippvagg”) 6ppen for alla. Prova pa-tillfalle finns.

GRUPPTRANINGSPASS o oh tppick trpsaiee

roligaste, bredaste och mest
annorlunda utbud av grupptraningspass, ett 100-tal i veckan! ==»

SOLL/R ACKET Fotboll, innebandy, basket, volleyboll, ultimate

frisbee, badminton, bordtennis, minitennis,
beachplan. Boka pa hemsidan, drop in i mén av plats. Serier: fotboll
(inne/ute), innebandy, volleyboll, beachvolley, brannboll. Badminton-,
bordtennis- & minitennisstegar. Science park/Blasenhus

- Spinning finns enbart pa Blasenhus. Flera olika
SPINNING typer av pass — introduktion, vanlig spinning, XT 30

(kort) och pass med tillhérande styrkedel eller fokus pa uthallighet.
Nar salen ar obokad kan den med férdel anvéandas fér egen traning.

- En stund i ljusrummet pa Blasenhus &r ett sétt att
>
LIUSRUM kompensera for ljusbrist och hjalper manga att
kénna sig piggare och mer energiska under vinterhalvaret.

SIUKGYRNASTIK Var sjukgymnast/massor hjalper dig med
o : " rygg- och nackont, axelbesvér, rehabilite-
fNASSAGE ring eller bara avkoppling. Blasenhus



Aerobics core Pulshéjande
stegkombinationer & balstyrka.
Aerobics tone Pulshéjande steg-
kombinationer +styrka m. hantlar.
Afro KD Kraftdans till trumrytm.
Ass'n abs Styrka bal/sate/ben.
Body toning Kondition pa brada
varvat med styrkeévningar.
Bollywood Enkla rérelser och
kombinationer till indiska rytmer.
Box Kondition — sparkar/slag,
blandat med styrkedvningar.
Challenge Hogintensivt pass i
intervaller. Blandar basdvningar
med ruscher & hopp. Mjélksyra
& endorfinpéslag garanterat!
Classic iron Jarnstanger/kondis
Core Stabilitet — styrka for balen.
Dans Olika danspass med
vaxlande inriktning, koreografi,
rytmik, rérlighet och kondition.
Functional Omvaxlande, inten-
sivt pass med fokus pa styrka,
core & kondition

Grounding Rérelsegladje &
kroppsmedvetenhet, afrorytmer.
Gympa Smidighet, kondition
och styrka varvas.

Kettlebells 1 Grund i kettlebells
(traditionella ryska gjutjarnsvikter)
— kondition, styrka och rérlighet.
Kettlebells 2 Mer avancerat
Lexercise Tuff traning via lek &
skratt — bli som barn pa nytt.
Lépakademin Loptréaning i
grupp utomhus (vinter inomhus).

Pilates Balstyrka och smidighet.
Andning och avslappning.
Power step Intensiv step up
(niva mellan Step up 1 och 2).
P. step core Power Step + core.
Power yoga Styrkeyoga med
smidighet, balans och andning.
Pump it Styrkepass skivstang.
Special Ny traningsform varje
manad! Kolla hemsidan.
Spinning Konditionstraning pa
traningscykel i blandad terrang.
Spin & tone Spinning plus
styrka for Gverkroppen.

Step up 1 & 2 Konditionspass,
brada: enkla/utmanande steg.
Distans Spinning, uthallighet,
jamn intensitetsniva.

Street Koreografibetonat dans-
pass till hiphopmusik.

Yoga VF Yoga Vinyasa flow
—fysisk, dynamisk yoga dar
andning & rorelser synkas.
Zumba Enkla danssteg till latin-
amerikanska partytoner.

Flexible Dynamisk & statisk
stretch for hela kroppen.
Lépakademin pa Blasenhus (var).
Morgonfys Konditions- och
styrketréning pa olika stationer.
Move Kondition & styrka fér
hela kroppen — hégintensivt.

XT 30 Kort, intensivt pass pa 30
minuter — fér er med ont om tid.



MANDAG

SCIENCE PARK BLASENHUS

TID PASS [ SAL || PASS SAL | SPINNING
07.00 Spin 45’
11.30 Grounding* LS

12.15 | | Core 45’ LS Spin 45’
15.30

16.00 Kettlebells 1 | LS

16.30 | | Body toning LS Spin
16.45 Gympa SS

17.00 Pump it LS

17.15 | | Box SS

17.30 | | Flexible 35’ LS Spin
17.45 Classic iron SS

18.00 Yoga VF LS

18.15 | | Move SS

18.30 | | Pump it 75 Spin
19.00 Power step 75’ | LS

LS = Lilla salen H SS = Stora salen

* 30 januari=14 maj

BOKNINGEN Alla pass ar bokningsbara. Som medlem loggar du in
pa campus1477.se och bokar dina aktiviteter. Du kan boka upp till
fem pass per vecka. Du kan boka en vecka i férvag. Fullbokade pass
kan man stélla sig i ko till och fa ett sms om man far en plats.



TISDAG

SCIENCE PARK  BLASENHUS

TID || PAss SAL | | pass | SAL | SPINNING
07.00 || Pilates 45 LS

12.15 Kettleb.1 45" | LS | Spin 45’
16.00 Body toning | LS

16.30 || Ass'n abs LS Spin
17.00 || Lépakademin* | SS* | | Afro KD LS

17.30 || Pump it LS Spin
17.45 Challenge SS

18.00 Core 45’ LS

18.15 || Classic iron 70" | SS

18.30 || Power yoga LS Spin
19.00 Dans LS

19.30 Spin

LS = Lilla salen ‘ ‘ SS = Stora salen

LOPAKADEMIN: Ldpning i grupp utomhus (inomhus pé vintern).
Lépakademin ger draghjalp, extra energi och hjalper dig att vassa
din 16pning. Vi kér fartlek, tempo, intervall & I6pteknik. Schemalagt
pass fran/pa Science park, ute eller i Stora salen. | var kommer Lép-
akademin dven att kora ett utepass med utgangspunkt Blasenhus.
Hall utkik pa hemsidan.

*Nar Lopakademin flyttar utomhus blir det andra typer av aktiviteter
i Stora salen Science park.

XT 30 = express training. XT 30-passen (30-minuterspass) —
grupptraningsalternativet for dig som har lite ont om tid.



ONSDAG

SCIENCE PARK BLASENHUS

TID PASS SAL || PASS SAL | SPINNING
11.15 Afro KD 45" | LS

11.30 Spin XT 30
12.00 Styrka XT | LS

12.15 || Pump it 45" LS

16.30 || Power yoga LS Bollywood | LS

16.45 Classiciron | SS | Spin&tone 75
17.30 || Body toning LS Tone XT 30" | LS

17.45 Spin

18.00 || Box SS || Stepup 2 LS

18.30 || Aerobics core | LS

19.00 Pump it LS | Spin

19.30 || Zumba LS

20.00 Kettlebells 1 | LS

LS = Lilla salen H SS = Stora salen

Viktig information!

® Passtider, aktiviteter och Sppettider kan andras.

e Alla pass kan bokas pa campus1477.se. Drop in pa alla
pass i man av plats. Biljett hdmtas i receptionen.

® Anlaggning 6ppen=gym och klattervagg 6ppna.

¢ Spinning enbart pa Blasenhus. Anvand gérna
spinningsalen f6r egen traning pa obokad tid.

e Ett pass=55 min (55') om inget annat anges.




TORSDAG

SCIENCE PARK BLASENHUS

TID || PASS SAL || PASS | SAL | SPINNING
07.00 || Morgonfys 45’ | SS

11.30 || Functional LS Spin 45’
16.00 Pilates LS

16.30 Intro 10"
16.40 Spin 45’
16.45 Gympa SS

17.00 P. Step core LS

17.15 || Challenge SS

17.30 || Pump it LS Spin
18.00 Afro KD LS

18.15 || Box SS

18.30 || Specialpass LS Spin
19.00 Kettlebells 1 | LS

19.15 || Lexercise 70" | SS

19.30 Spin 75’

LS = Lilla salen H SS = Stora salen

SPECIALPASS: Torsdagar 18.30 testar vi ett nytt pass varje manad.
Exempel pa specialpass pa senare ar: Kettlebox, Rumble fitness,
Chair dance, Bodyslide, Zumba, Michael Jackson, Bollywood m.fl. .

UTOMHUS: Var och sommar &r grupptraningspass utomhus ibland,
i parken Lugnet i anslutning till Campus1477 Blasenhus. Da och da
kér vi dven mountain bike- och Crosscamp (militartréning)events.



FREDAG

SCIENCE PARK BLASENHUS

TID PASS [ SAL || PASS SAL | SPINNING
07.00 Power yoga | LS | Spin 45’
11.30 | | Ass'n abs LS ||/Kettleb. 1 45" | LS
12.00
12.15 Spin 45’
15.30 Spin
16.00 Street LS
16.30 | | Aerobics tone | LS Spin 75’
16.45 Classic iron SS
17.30 | | Pump it LS
X
LORDAG
SCIENCE PARK BLASENHUS
TID || PASS [saL || Pass SAL | SPINNING
09.00 Gympa SS
09.30 Spin
10.30 || Body toning 75" | LS
11.30 Classic iron SS
15.00 Pump it LS
15.45 Spin
16.00 Step core 75" | LS
16.45 Core XT 30’ LS




SONDAG

SCIENCE PARK BLASENHUS

TID PASS [ SAL || PASS SAL | SPINNING
10.30 Pump it LS

12.00 Oppnar 13.00 Kettlebells 2 | LS

12.15 Spin

13.30 ||Step up1 & Tone | LS

14.15 || Tone XT 20" LS

15.15 Zumba LS

15.30 || Power yoga 90" | LS

16.00 Distans 75
16.15 Body toning 75" | LS

17.15 || Classiciron 70" | SS

18.00 || Core LS

LS = Lilla salen H SS = Stora salen

MEDLEMSVECKA! En gang pa varen och en gang pa hésten har
vi “medlemsvecka”. Da far man ta med sig en traningskompis hela
veckan. Dessutom brukar det bli en del andra 6verraskningar som

specialpass, rabatter, give-aways och tavlingar med fina priser.

Trohetsrabatt! Nar du férnyar 12-manaderskort
far du rabatt (senast tva veckor efter utgangs-
datum). Trohetsrabatten far du sen varje gang
du férnyar ditt 12-manaderskort i tid.




BOLLSPORT, RACKETSPORT

Bokning boll- & racketsport: via hemsidan, drop in i man av plats.
Stegar: Delta gérna i vara gratis stegtavlingar i racketsporterna.

" Badminton & minitennis endast en timme i taget.

2 Volleybollserien startar v 6, dessférinnan bokning & drop-in.

3 Fram till vecka 5, samt from vecka 17 kan denna tid bokas en
timme i taget for badminton och bordtennis.

MANDAG SCIENCE PARK  BLASENHUS

TID SAL: SS1 [ SAL: SS2 SAL: SS1 SAL: SS2
06.45-07.45 Badminton | Bordtennis
12.05-13.05 || Badminton
15.20-16.10 || Badminton | Bordtennis

18.45-20.00 Innebandy 18.45-20.00
19.15-21.30 || Volleyboll - | Minitennis!
(19.15-21.15) || serie 2 RSPRIN| Fotboll 20.00-21.30

TKDAG SCIENCE PARK BLASENHUS

TID SAL: SS1 SAL: SS2 SAL: SS1 | SAL: SS2
07.00-09.00* || Badminton' | Minitennis’
12.10-13.00 Badminton | Bordtennis

12.35-13.25 || Badminton | Minitennis
13.25-14.10 || Badminton | Minitennis
16.45-17.45 Ultimate frisbee
18.45-20.15 Volleyboll
20.15-21.30 Basket
20.30-21.30 || Badminton | Minitennis




, SERIER £ DROP IN

3 SERIESPEL Serier i innebandy, inomhusfotboll och volleyboll:
anmaélan senast 22/1. Utomhusserier i fotboll, beachvolleyboll &
brénnboll: anmalan senast 22/4. Mer info om serier: campus1477.se

ONSDAG SCIENCE PARK ~ BLASENHUS
TID SAL: SS1 | SAL: SS2 SAL: SS1 | SAL: SS2
06.45-07.45 Badminton | Bordtennis
16.45-17.45 || Badminton | Minitennis
17.45-19.00 Fotboll
19.00-20.15 Basket
19.15-21.30 || Volleyboll | Minitennis | [\ er 10
(19.15-21.19) || serie? (slut 21.15) | | Ea el
TORSDAG SCIENCE PARK BLASENHUS
TID SAL: SS1 SAL: SS2 SAL: SS1 ‘ SAL: SS2
07.00-08.00 || Badminton
12.10-13.00 Badminton
16.15-17.10 Bordtennis
17.45-18.45 Ultimate frisbee
18.45-20.15
20.30-21.30 || Badminton |Minitennis Fotboll 20.15-21.30

Obs! Tider och aktiviteter i bollspelschemat kan &ndras.

Helsal Science park

SS10ch SS2 =
stora salen delas.

Helsal Blasenhus



FREDAG SCIENCE PARK

BLASENHUS

TID SAL: SS1 [ SAL: SS2 || SAL: SS1 SAL: SS2
06.45-07.45 Badminton | Bordtennis
12.10-13.00 Badminton | Bordtennis
17.30-18.15 || Badminton | Minitennis
17.45-19.00
18.15-19.00 || Badminton | Minitennis
LORDAG SCIENCE PARK  BLASENHUS
TID SAL: SS1 SAL: SS2 SAL: SS1 ‘ SAL: SS2
11.15-15.15 || Badminton' | Minitennis
13.30-17.30
SONDAG SCIENCE PARK  BLASENHUS
TID SAL: SS1 SAL: SS2 SAL: SS1 SAL: SS2
10.30-17.30 Seriespel?
13.15-16.00 || Badminton' | Minitennis '
16.05-17.10 | WEGECELEN
18.30-20.30 || Badminton' | Minitennis !

BEACHPLAN & GRONOMRADE: | grénomradet Lugnet bakom

Campus1477 Blasenhus finns en beachplan fér volleyboll, fotboll,
handboll och speedminton. Brannboll, frisbee och andra akvitete-
ter kan spelas i grénomradet intill.



Prislistan ar ett urval. For fullstandig information, se campus1477.se
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OPPETTIDER/HITTA HIT

NOMIKUM
UNIVERSITETS-

&

von Kraemers allé 5,
018-471 69 50

CampusI14T7
BLASENHUS

Dag Hammarskjélds
v. 58, 018-471 69 40

0 ANGSTROM- POLACKSBACKEN
LABORATOF\ET

campus1477.se

Mandag 06.30-22.00

Tisdag 08.00-22.00 g
Onsdag 06.30-22.00 %
Torsdag 08.00-22.00 w
Fredag 06.30-19.30 -4
Lordag 08.30-18.00 @
Séndag 10.00-18.00

Oppettider &ndras hdgtider & sommar: se campus1477.se



