Herkules Aktiviteter
Aerobic:
Body Toning
Body Toning er en hel time, hvor man får styrket og opstrammet hele kroppen. Der bruges elastikker og bodybars hele timen igennem.
Alle kan deltage
B/M/L –
også kaldet Baller, Mave og Lår. 
Her fokuseres der udelukkende på de "ømme punkter" og de angribes intensivt med elastikker og bodybars.
Step 1
I denne time får du styrket både kredsløb og muskler. Timen foregår ved lave bænke, der kan indstilles efter højde og intensitet. Koreografien er let og alle kan være med.
Som afslutning på timen vil der være lidt styrketræning samt udstrækningsøvelser.
Step 2
Lige som Step 1, men kun for øvede da koreografien vil være en stor udfordring for selv øvede.
BodySpinner:
Begynderhold
Timen for dig der ikke tidligere har prøvet Body Spinner. Du bliver hjulpet tilrette på cyklen.
Vi indøver teknik og prøver spurt, bjergkørsel, landevejskørsel, osv..
Body Spinner 1
Timen for dig der er øvet. Vi kører hårdere end på begynderholdet - færre pauser - længere spurter - siddende som stående.
Bjerg Spinner
Timen for dig der vil køre med mere belastning og knap så meget spurt.
Spin Tour
1½ times hård træning for dem der bare ikke kan få nok....
Killer Step:
I denne sæson tilbydes der en kombination af 30 min. step 1 koreografi, der efterfølges af 30 min. let step-koreografi i et meget hurtige tempo.
Du vil i denne time prøve konditionstræning og udholdenhedstræning som du aldrig har prøvet det i en step time før.
Killer Step er step træning for dig, der er vild med at steppe og som kan lide at få meget sved på panden. Du vil forbedre din kondi på en ny og anderledes måde.
Det er her en forudsætning at du har prøvet step før, og er villig til at tage masser af væske med til timen
Timen afsluttes med mave- og rygtræning, og der er altid en god udstrækning.
Styrketræning:
Power Pump 
Power Pump er en spændende og effektiv form for styrketræning, som foregår i aerobicsalen.
Power Pump er en let tilgængelig metode til at opbygge en muskeltræningstime, hvor man selv kan vælge den ønskede belastning.
Alle kan være med, og især mænd kan have stor glæde af timen, da aerobic ikke forekommer i forbindelse med Power Pump.

