
Timebeskrivelser
for gruppetrening

	

Alle timer har en oppvarming, kondisjonsdel og uttøyning til slutt. Unntak er 20 og 30 minutters timer. Her bør du være varm 
når du starter.
Tallet 20, 30, 45, 60, 75, o.s.v. refererer til lengde på timen i minutter.
Gruppetimer i sal: A, B og C beskriver koordinasjonsnivå på timen.
• A = enkle, basis øvelser og trinn.
• B = middels krevende øvelser, kombinerer både lette og videregående trinn.
• C = utfordrende trinn for viderekomne og erfarne.
• Timer uten bokstav krever ingen koordinasjon, men kan være krevende kondisjonsmessig.  Low  – Trinn uten hopp
High -  Trinn med hopp
Spinntimer: A og B beskriver kondisjonsnivå på timen. 
&= timen består av 2 ulike type trening, f.eks. Spinn&Pump, Mix&Mage. Mange interessante kombinasjoner er å finne på 
ditt senter.

Puls: Økt oksygenopptak = økt fettforbrenning. Vi har PulsSpinn, PulsMix og PulsStep. En rask og effektiv måte å øke 
oksygenopptaket ditt på! Forskning viser at hard intervalltrening med høy puls gir meget gode resultater. 45 minutter fordelt 
på 4x4 minutters intervaller, hvor målet er å komme høyt opp i puls (85-95 % av maxpuls), og 4x3 minutters intervaller 
med aktiv pause (70 % av maxpuls) En perfekt løsning for deg i tidsklemma! 
Spinn: Her sykler vi sammen til motiverende musikk på spinnsykler. Effektiv hjerte- og lungetrening, som er skånsom for 
leddene, gir god fettforbrenning samt styrke for ben. 
A = En time med jevn intensitet som passer godt for nybegynnere, men også som en restitusjonstime for de erfarne.
B = En tøffere time for erfarne spinnere som inneholder en mer krevende løype med tunge bakker, terrengløyper, tempoøkter 
PulsSpinn: Spinntrening delt i intervaller mellom harde kondisjonsøkter og aktive pauser. Se Puls-beskrivelsen. 
På 3T-Pirbadet er det mulig å benytte spinnsal utenom de faste timene. Spør etter instruktørvideo i resepsjonen
Low: Aerobictime uten hopp/jogg. God kondisjonstrening samtidig som den er skånsom for rygg og knær! 
Step: God kondisjonstrening hvor vi går opp og ned på stepkasser som kan reguleres i høyden. 
PulsStep: Step trening delt i intervaller mellom harde kondisjonsøkter og aktive pauser. Intervallene består av enkel step 
hvor high impact/hopp forekommer, og aktive pauser med styrke trening hvor Pump utstyr benyttes. Se Puls-beskrivelsen. 
PulsMix: Tøff high/low intervalltrening med masse hopp. Intervallene består av harde kondisjonsøkter med enkel high 
impact, og aktive pauser med enkel low impact. Se Puls-beskrivelsen. 
Mix/AeroMix: Kondisjon og forbrenningstime hvor vi kombinerer low impact (trinn uten hopp) og high impact (trinn med 
hopp/jogg).
DanceMix: Aerobic trening med morsomme, danseinspirerte kombinasjoner. 
FredagsMix: Snart er det helg! En spennende time hvor flere stilarter kan forekomme.

Afro: Dette er dansetimen for de som har lyst på en artig og god treningstime uten å måtte pugge vanskelige trinn med 
fancy armbevegelser. På Afro kan du å glemme tid og sted, bare danse og ha det gøy! Ser bevegelsene pene og ryddige 
ut – danser vi ikke Afro! Ser vi derimot ville og gale ut – er vi definitivt inne på noe.
Functional Moves Nyhet: Dette er timen som gir komplett trening for hele kroppen; styrke, stabilitet, bevegelighet, 
balanse, og intervaller med høy puls. På de fleste senter med gruppetrening. 
BootCamp: (3T-Solsiden) Tøff med hinderløype, stasjonstrening og styrketrening med Pumputstyr. Hver økt inneholder 
oppvarming, utholdenhet, styrke og uttøyning. Helt uten aerobictrinn! 
Styrke: Sterke muskler øker forbrenningen! Effektiv og konsentrert trening som strammer, former og styrker muskulaturen 
både i overkroppen og i bena. På disse timene kan vi bruke egen kroppsvekt, strikker, vekter og body bars.
MRL: - står for Mage, Rumpe og Lår som ofte trenger litt ekstra oppmerksomhet.  Effektiv trening, som løfter, strammer og former.
Pump: Styrketrening med et vektstangsystem (stang og skiver) hvor belastningen reguleres etter eget behov og fysiske 
form. Du får styrket hele kroppen med god og trygg veiledning.
Hard Mage: Gode basisøvelser som styrker mage- og ryggmuskulaturen. Kan kombineres med en kondisjonstime før eller etter. 
Pilates: En effektiv treningsform som kombinerer bevegelse, pust og bevissthet. Et konsept utviklet av Joseph Pilates hvor 
hele kroppen trenes og fokuset ligger på å styrke kroppens “senter” dvs. mage, bekken og rygg. Pilatestrening gir lange og 
fleksible muskler, bedre holdning og kroppsforståelse. Kvalitet og riktig teknikk i hver øvelse er viktigere enn kvantitet og 
mange repetisjoner. Vi trener uten sko, ta med en stor håndduk. Legg merke til at Pilates kan kombineres med andre typer 
timer. Anbefales ikke for gravide. 
Pilates 30 anbefales til nybegynnere. Pilates 45 er for de som har lært Pilates 30-programmet og er klar for nye øvelser.
YogaTrim: En time hvor pusten hjelper deg gjennom øvelser som tøyer, styrker og strammer. Stress ned og opplev total 
avspenning til behagelig musikk. En treningsform vi anbefaler alle å prøve.
PowerYoga: En videregående yogatime med fokus på styrke, smidighet og balanse.  Bli sterk, få kontroll og stress ned 
med øvelser hentet fra yoga, pilates og vanlig styrketrening. 
Sirkel: (3T-Leangen, 3T-Rosten)Trening på spesialapparater som passer alle uansett alder, form og forutsetning. Utholdene 
styrke- og kondisjonstrening som gir høy forbrenning samt oppstramming av muskulaturen. Helt uten aerobictrinn! 
Senior: (3T-Orkanger) Trivselstimer for en voksen gruppe, eller de som liker og trimme på et behagelig nivå og til roligere 
musikk. Lav belastning og intensitet. (Trim, Yoga, Styrke, Spinn, Vann og Sirkel) 
Vann/Fredagsvannn: (3T-Pirbadet og 3T-Rosten) Trening i basseng. Grunt vann på 3T-Pirbadet og hovedsaklig dypt vann 
på 3T-Rosten. Den naturlige motstanden i vannet gjør at treningseffekten blir meget bra, samtidig som at den er skånsom for 
leddene. Timen inneholder både kondisjons- og styrketrening og den passer for alle.
PowerVann: (3T-Pirbadet og 3T-Rosten) Vann-timen for deg som vil ha hard og god kondisjonstrening. Vi holder fokus på å 
jobbe intensivt med høy puls. Ren utholdenhetstrening, ingen styrke.

Ungdomsmedlemskap 14-15 år på 3T-Orkanger, 3T-Steinkjer og 3T-Levanger
Egen kontrakt signeres i resepsjonen. Kontrakten gir tilgang til Styrke, og gruppetimer med smilefjes.

Styrke 14-15 år: Trening i styrkesal, med en veiledende trener tilstedet. 
     Smilefjestimer 14-15 år: Gruppetrening i sal med instruktør.

3T-Rosten åpner for fullt etter oppussing!
Spinnsalen blir tre ganger så stor som den er i dag med 60 sykler og 
6m takhøyde! Vi vil også få en stor og flott aerobicsal på 200m2. 
Treningssalen vil bli dobbelt så stor som den er i dag med 1200m2. 
Vi vil også få ny barnepass med en egen småbarnsavdeling.

Ny gruppetime - Zumba!
Ny gruppetime med oppstart til høsten! Zumba kombinerer 
hypnotiserende rytmer fra latinamerika med lette øvelser for å skape 
en dynamisk treningsøkt! Ditch the workout, join the party! 

MiniDans 4-6 år og Dans 7-9 år.
Oppstart uke 36 (6-12 september)
Påmelding fra 1. juli på ditt senter.

3T-Akademiets instruktørkurs
Nye kurs starter i uke 36 (6-12 september).

Ønsker du å gå ned i vekt?
Lettere kurs starter i uke 36 (6-12 september).

Mor & Barn
Vi har trening for nybakte mødre med babyen til stede.
Oppstart på Mor & Barn timer er 16. august.

Røykeslutt kurs
Røykeslutt kurs starter i uke 36 (6-12 september).
Mer info kommer på www.3t.no.
GRATIS for alle 3T-medlemmer!

Skal Vi Danse?
Nye kurs starter i uke 36 
(6-12 september) på 3T-Pirbadet.
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3T-Treningssenter arrangerer den årlige treningseventen, 
med besøk av noen av verdens beste instruktører som 
Magnus Ringberg, Monika Björn, Kjell Olav Engen, 
Esther Frangenberg og Nils Torring. I år har vi: Spinn, 
Aerobic, Step, Yoga, Dance! Merk deg datoene 
01. - 03- oktober, da braker det løs! 
GRATIS for alle 3T-medlemmer!

Hold formen
vedlike i ferien!

3T deltar i IH
R

SA Passport Program
og kan tilby gjestetrening på over

9000 andre treningssentre i 75 land!
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21:00          b60
step&mage

17:00     
pulsspinn 45 

06:30     
pulsspinn 45 

10:00     
pulsspinn 45 

16:15     
pulsspinn 45 

21:00     
pulsspinn 45 

06:30     
pulsspinn 45 

10:30     
pulsspinn 45 

13:00     
pulsspinn 45 

16:30     
pulsspinn 45 

20:45     
pulsspinn 45 

16:15  
pulsstep   45 

18:30  
pulsstep   45 

15:30  
pulsstep   45 

10:30  
pulsstep   45 

20:30  
pulsstep   45 

09:00  
pulsstep   45 

18:10           sal 1 
pump          60

19:30 
spinn     b60

16:15 
spinn     A45

09:00 
spinn     b45

20:45 
spinn     A45

17:15           sal 1 
pilates      30

09:50 
Hardmage 25

09:00  sal 1  b75
spinn&pump 

16:30 sal 1   A75
spinn&pump 

17:00  sal 1  b75
spinn&pump 

19:00  sal 1 A75
spinn&pump 

10:00  sal 1 A75
spinn&pump 

18:00  sal 1 b75
spinn&pump 

19:30          A60
step&mrl

19:30           sal 1
pulsmix    45

18:15  sal 1 b60
Dancemix

06:15             60 
Functional moves

16:45             60 
Functional moves

09:00             60 
Functional moves

18:00             60 
Functional moves

20:30   sal 2 60
sirkel&mrl

11:00   sal 2 45
sirkel&mage

19:30   sal 2 60
sirkel&mrl

17:00 
Afro          b45

18:00 
Afro          b45

20:30           sal 1
YogaTrim 60

19:45 A60
low&mrl

Mandag

0600-2230 0600-2230 0600-2230
1600-1800 0850-1050 1600-1800 0850-1050 0850-1050 0850-1020

1020-1150

0600-2230 0600-2100 0830-1800 1000-2230

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

3T-LEANGEN  Leangenveien 10. Tlf. 98 07 20 00  

16:15 
Afro          b45

20:00             60 
Functional moves

12:00             60 
Functional moves

10:00     
pulsspinn 45 

12:00     
pulsspinn 45 

16:30     
pulsspinn 45 

12:00     
pulsspinn 45 

10:30     
pulsspinn 45 

19:15     
pulsspinn 45 

19:15     
pulsspinn 45 

20:00     
pulsspinn 45 

19:30     
pulsspinn 45 

16:30     
pulsspinn 45 

20:30     
pulsspinn 45 

12:00  
pulsstep   45 

19:00  
pulsstep   45 

20:00  
pulsstep   45 

10:00  
pulsstep   45 

15:30  
pulsstep   45 

16:15  
pulsstep   45 

17:25 
Hardmage 20

17:30            60
powerYoga

16:15
YogaTrim 60

06:45 
spinn     b45

16:30 
spinn     b45

16:30 
spinn      b45

06:45 
spinn      b45

16:30 
spinn     A45

17:25 
pilates      30

18:45  b60
mix&mage

12:00  A60
mix&mage

17:25 
pump          45
18:20
pulsmix   45

12:30
pulsmix   45

20:00          A60
step&styrke

18:45          b60
step&mage

Mandag

0800-2230 0630-2230 0800-2230 0630-2230 0800-2100 1000-1800 1000-2100

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

3T-MIDTBY´N  Dronningensgate 1A. Tlf. 93 24 68 30

18:00     
pulsspinn 45 

16:15             60 
Functional moves

10:30  
vann        50

06:45  
vann        45

06:45     
pulsspinn 45 

11:10     
pulsspinn 45 

11:15           sal 3
YogaTrim 60

11:15  
pulsstep   45 

19:35  
vann        50

11:15  
vann        50

19:35  
vann        50

12:30  
vann        60

11:15             60 
Fredagsvann

16:30  
vann        50

16:15     
pulsspinn 45 

19:30     
pulsspinn 45 

18:00   sal 3   60
powerYoga

11:15  
pulsstep   45 

12:05 
Hardmage 20

1715-1915 1715-1915 1100-1300
1715-1915

1100-1300 1105-1305 1105-1305

19:30 
spinn     b60

16:15 
spinn     A45
18:00             60 
Functional moves

15:15             60 
Functional moves

16:15 
Afro          b45

Mandag

0630-2100 1000-2100 0630-2100 1000-2100 0630-1800 1000-1600 1000-1800

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

3T-PIRBADET  Havnegata 12. Tlf. 98 05 80 00

18:00
YogaTrim 60

18:00 
Afro          b45

18:00             60 
Functional moves

09:45 
spinn     b45

20:00 
spinn     b45

18:30 
spinn     b60

14:00 
spinn      b45

18:00     
pulsspinn 45 

18:15     
pulsspinn 45 

20:45     
pulsspinn 45 

09:45     
pulsspinn 45 

20:15     
pulsspinn 45 

16:30     
pulsspinn 45 

15:30     
pulsspinn 45 

09:15     
pulsspinn 45 

19:00     
pulsspinn 45 

18:55 
pilates      30

20:00          b75
step&pump

19:30          A60
step&styrke

10:15          A60
step&mage

19:00  
pulsstep   45 

09:45  
pulsstep   45 

18:00  
pulsstep   45 

19:30 
pump          60

10:40 
Hardmage 20

19:50 
Hardmage 20

Mandag

0800-2230 0800-2230 0800-2230
0930-1130 0930-1130 0930-1130

0800-2230 0800-2000 0900-1700 1200-2100

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

3T-BYÅSEN  Selsbakkveien 34. Tlf. 93 63 00 00

19:30             45  
powervann   

18:45             60 
Functional moves

09:30             60 
Functional moves

09:30  
vann        45

19:00 C60
Dancemix

20:15 
Afro          b45

09:30 
Afro          b45

16:30 
Afro          b45

16:00 
Afro          b45

09:30          C75
step&styrke

16:30          A60
step&styrke

12:00          A60
step&mage

19:30          b75
step&pump

20:30          b75
step&pump

17:00     
pulsspinn 45 

06:30     
pulsspinn 45 

06:30     
pulsspinn 45 

12:00     
pulsspinn 45 

18:30     
pulsspinn 45 

10:00     
pulsspinn 45 

18:30     
pulsspinn 45 

16:15     
pulsspinn 45 

17:00     
pulsspinn 45 

20:30     
pulsspinn 45 

18:00
pulsmix   45

19:00 
step       C60

17:30 
step       C60

19:15 
step       b60

10:30 
step       b60

19:15 
spinn      b60

19:30 
spinn     A45

19:00 
spinn     b60

19:30           sal 2
YogaTrim 60

20:00           sal 2
YogaTrim 60

20:00 A60
low&styrke

18:00 A60
low&mrl

18:00  
pulsstep   45 

09:30  
pulsstep   45 

20:00  
vann        45

09:30 b75
spinn&pump 

20:00 b90
spinn&pump 

20:20           sal 2 
pilates      45

17:30 b60
Fredagsmix

Mandag

0600-2230 0600-2230 0600-2230
0915-1115 0915-1115 0915-1115 0915-1115 0915-1115

0600-2230 0600-2100 0900-1800 1000-2230

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

3T-ROSTEN  Vestre Rosten 80. Tlf. 72 88 87 77  	

11:50 
Hardmage 30

11:00 
Afro          b45

10:00 A60
low&mrl

10:00             60 
Functional moves

20:00             60 
Functional moves

10:00     
pulsspinn 45 

19:00     
pulsspinn 45 

18:30     
pulsspinn 45 

18:00     
pulsspinn 45 

10:00     
pulsspinn 45 

18:00  
pulsstep   45 

17:30  
pulsstep   45 

10:00  
pulsstep   45 

19:00 
spinn      b45

10:00 
pump          60

19:25 
pump          60

10:55 
pump          60

20:00          b60
step&mage

20:00         A60
step&styrke

Mandag

0900-2200 0900-2200 0900-2200 0900-2200 0900-2000 0900-1500 0900-1500

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

3T-SAUPSTAD  Saupstadsenteret. Tlf. 72 58 01 50

17:00          b60
step&mage

15:00      14-15 år
styrke    120

17:00      14-15 år
styrke    120

09:30          A60
step&mrl

17:30  
pulsstep   45 

09:30  
pulsstep   45 

17:00  
pulsstep   45 

19:00 
spinn     b60

06:45     
pulsspinn 45 

18:00     
pulsspinn 45 

19:00     
pulsspinn 45 

18:00          A60
step&mrl

10:00          A60
step&mage

Mandag

0900-2200 0630-2100 0900-2100
0900-1100 0900-1100

0900-2100 0630-2000 0900-1300 1500-2100

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

18:20 
pilates      30

19:00 
spinn     b45

10:30             
seniorTrim 60 

19:00 
mrl            45

08:30     
pulsspinn 45 
16:30             60 
Functional moves

19:30             60 
Functional moves

17:45 
Afro          b45

11:00 
Afro          b45

15:30 
Afro          b45

19:30     
pulsspinn 45 

17:30     
pulsspinn 45 

21:15           sal 2
YogaTrim 45

11:00           sal 2
YogaTrim 60

06:30     
pulsspinn 45 

19:00     
pulsspinn 45 

06:30     
pulsspinn 45 

16:30     
pulsspinn 45 

13:00     
pulsspinn 45 

16:15     
pulsspinn 45 

11:00 
mrl            45

13:55 
pump          45

17:30  
pulsstep   45 

11:00  
pulsstep   45 

19:30 
spinn     b45

08:30 
spinn     A45

20:30            45
bootCamp

18:25           sal 2 
pilates      30

19:30 A60
low&mrl

17:30
pulsmix   45

18:25 
Hardmage 25

Mandag

0800-2230 0600-2230 0800-2230 0600-2230 0800-2100 0900-1800 1200-2100

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

3T-ORKANGER  Grønørveien 20. Tlf. 72 48 11 33

3T-SOLSIDEN  Dyre Halsesgt 1. Tlf. 920 79 900

16:00      14-15 år
styrke    120

16:00      14-15 år
styrke    120

19:00 A60
low&styrke

17:30             60 
Functional moves

09:15  
pulsstep   45 

18:00  
pulsstep   45 

18:00  A75
mix&styrke

19:30 
spinn     b45

17:00 
spinn     A45

18:00 
spinn     b60

19:00     
pulsspinn 45 

09:15     
pulsspinn 45 

17:00     
pulsspinn 45 

11:00     
pulsspinn 45 

10:05 
pump          30

09:15          A60
step&styrke

10:15          b75
step&pump

Mandag

0900-2100 0900-2100 0900-2100 0900-2100 0900-2030 1000-1530 1600-2130

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

3T-LEVANGER  Halsanveien 1. Tlf. 74 09 72 20

19:30             60 
Functional moves

18:30 
Afro          b45

16:30  
pulsstep   45 

09:15  
pulsstep   45 

16:30  
pulsstep   45 

Mandag

0900-2000 1400-2200 0900-2000 1400-2200 0900-2000 1200-1800 1400-2200

Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

09:15 
pump          45

19:30 
spinn      b60

09:15 
spinn     A45

16:30     
pulsspinn 45 

18:30     
pulsspinn 45 

19:30     
pulsspinn 45 

16:00          A60
step&styrke

3T-STEINKJER  Kongensgate 43. Tlf. 74 14 59 60

sluppen sommer 2010

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

09:00

12:00
11:15
10:30
09:45

16:30
15:45
15:00
14:15
13:30
12:45

17:15

19:30
18:45
18:00

21:00
20:15

21:45

1200-2300 1200-2300 1200-2300 1200-2300 1200-2130 0930-1830 0930-2300
08:15

Opptatt Ledig

Opptatt:
Ledig:

3T-SLUPPEN  Sluppenveien 12 H. Tlf. 932 46 850

Cageball bursdag
Har ditt barn bursdag og er glad i fotball? 
Hvorfor ikke feire med en skikkelig 
runde CageBall? Ta kontakt med 
oss og vi arrangerer gjerne et 
selskap utenom det vanlige.

Meny og priser finner du på www.3t.no.

De grønne timene er ledige pr. 28. juni. 
Reservasjon av Squash og Cageballtimer 
gjøres på telefon 932 46 850.

Fastbane Cageball på 
kveldstid går som normalt.

Lurer du på hvem som skal ha timen? sjekk online booking!

Lyseblått felt indikerer 
tider for barnepass.

Lyseblått felt indikerer 
tider for barnepass.

Lyseblått felt indikerer 
tider for barnepass.

Lyseblått felt indikerer 
tider for barnepass.

Lyseblått felt indikerer 
tider for barnepass.

Gruppetimer med ZUMBA
har oppstart til høsten!


