TAUDIEN

Training

Traningsweekend Torekov Hotell 25-26 januari 2019

Lordag:

08.00 — 09.20 samt 15.00 — 16.30 Kroppsmatning — Check Me (matningen tar 5 min)

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur ldnge som helst. Att ta hand om din kropp! Check Me ger
dig den kick du behover. En kick som bygger pa det mest sjalvklara. Sanningen om din kropp. Med en snabb och
smidig matning med InBody 720 kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen mar inuti - muskelmassa,
vatska, fett och vikt. Maste férbokas. Hur och nar far du info om i vdalkomstmailet.

9.30 Vilkomstfika
Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Vilkomstmoéte
Traffa instruktorerna samt fa information om helgen och de olika traningspassen.

10.30 — 11.15 Cirkeltrining pa utegymmet med Sandra (utomhus)
”Lite tuffare, lite hardare och lite coolare”. Fa inspiration kring traning och anvandning utav vilka évningar som
gar att utforas pa ett utegym. Oavsett vader sa tranar vi ute under bar himmel.

10.30 — 11.15 Freepower® med Marlene

Fysiska tekniker och mental installning som ger dig skarpa, koncentration och mer pondus. Meditation som
start och slut och daremellan energiska rorelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft.
Blandningen ar tjusningen - upplevelsen kan bli magisk. Inte sallan vibrerar den sista meditationen.

10.30 — 11.15 TRX med Andrianna
Spannande och effektiv traning med mycket kroppskontroll med hjalp fran band hangandes fran taket — mer
kdanda som TRX band. Hela kroppen trdanas och 6vningarna gar att fa riktigt tuffa fér den som vill.

11.30 - 12.15 Box med Andrianna
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga
forkunskaper kravs och gar utmarkt att komma sjalv pa passet.

11.30 — 12.15 Lopskolning med Marlene (Utomhus)
Lar dig hur du ska springa med ratt teknik for att fa ut optimalt av I6pningen. Du far prova pa olika 6vningar och
tips pa hur du eventuellt kan battra din |6pstil for ett mer effektivt |16psteg.

11.30 - 12.15 Zumba med Ulrika - Enkla danssteg med massor gladje till latinamerikansk musik — det ar zumba
det!

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunchbuffé

13.15 - 14.00 Foéreldsning med Andrianna - “Din inre hélsa - Att vaga uppleva sig sjalv”

Under forelasningen kommer vi att fordjupa oss i var mentala hélsa, sjalvinsikt och vad kroppen behover for att
ma bra inifran och ut. Vad ar mindfulness och hur kan du - med nérvaro och leva mer stressfritt, ta battre
beslut och leda dig sjalv?

14.15 - 15.00 Sandball med Sandra

Det héar nya fantastiska traningsredskapet ar en kombination av kettlebell, sandsdck och medicinboll. | 45
intensiva minuter kommer vi att arbeta oss igenom hela kroppen pa alla plan i 360 grader. Fokus kommer att
ligga pa explosivitet, snabbhet och flexibilitet. Svettigt harligt och beroendeframkallande!

14.15 - 15.15 Mobility med Andrianna
En nagot lugnare klass for att 6ka rérligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och floden mjukar vi upp



muskler och bindvav i kroppen. Med hjalp av mindre bollar trycker vi ut s k triggerpunkter. Dessa kan férsamra
blodflédet i muskulaturen och hdmma din rorlighet pa helt andra stéllen pa kroppen. Inspiration pa tréning
som verkar bade skadefoérebyggande och aterhamtande.

14.15 - 15.15 Endurance med Marlene (Utomhus)
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur langs med havet. Vi varvar 16pningen med roliga och
utmanande styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute!

15.00 Fika, tid for incheckning och ”Egen tid” Varfor inte boka en skon behandling eller bara njuta inne pa Spa
med pooler, bastu och harlig relaxavdelning (ni far 10% rabatt pa ord. behandlingspris uppge “Tréningshelg”).

15.20- 15.40 Stretch med Marlene
Avsluta din traningsdag genom nedvarvning och en skon stretch for kroppens alla muskler.

19.00 Tvaratters middag

Sondag:

07.00 Starta dagen med lite kaffe/te, frukt och nétter
06.30 — 07.30 samt 08.20 — 09.20 Kroppsmadtning — Check Me (métningen tar 5 min)

07.30 — 08.30 Yin Yoga med Marlene
Denna yoga 6ppnar sakta upp bl.a. stela hofter, baksidor av ben och vader som blir smidigare och mer
elastiska. Yin yogan fyller hela dig med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

07.45 — 08.15 Morning cardio med Sandra - Enkla stegkombinationer som utfors till medryckande musik. Kort
och gott ett hederligt gympapass med kondition och nagra styrkelatar enbart med kroppen som redskap.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Andrianna

"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft Iangs med havet. Med
jamna mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rérlighetsévningar. For dem som vill finns dven
stavar att anvanda sig utav.

08.00 — 10.30 Frukostbuffén dr framdukad

09.30-10.30 Foreldsning med Jenny

Under denna forelasning gar vi tillsammans igenom hur man tyder Check Me resultaten. Du far konkreta tips
kring hur du eventuellt kan forbattra dina resultat for en mer balanserad kropp samt grundldaggande kunskaper
kring kost.

10.45 - 11.15 Les Mills GRIT ™ Cardio med Marlene
Ar ett hdgintensivt konditionspass som inget annat. Det dr utformat fér att brinna fett och snabbt férbattra din
atletiska férmaga. | detta explosiva grupptraningspass anvander du endast din egna kropp som vikt.

10.45 - 11.30 Fotstyrka med Andrianna

En klass fylld av “bra att ha 6vningar”. Effektiva 6vningar som hjalper dig till 6kad rérlighet och battre
kroppskontroll. En del av kroppen som vi manga ganger glommer bort, men som ar till stor vikt fér var balans
och for att resten av kroppen ska kunna fungera optimalt.

10.45 - 11.30 Forza med Sandra (Utomhus)
Roligt, ovanligt och utmanande pass i japansk svardkonst. Med hjélp av ett trasvard fokuserar vi pa precision,
balstabilitet och styrka i verkroppen. Harligt och beroendeframkallande. Slapp loss samurajen inom dig!

11.30-12.00 Energipafyllning med kaffe/te, frukt och notter

12.00 - 12.40 Funktionell styrka med Marlene
Glatt och funktionellt pass dar vi jobbar igenom kroppens alla delar genom roérlighet, styrka och kondition.
Passet ar koreograferat till musiken och flera av 6vningarna utférs med hjalp av gummiband och miniband.

12.00 - 12.40 Pilates med Sandra

Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur. Tréaningen bygger pa
styrketraning tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela
kroppen!



12.00 - 12.40 WOD med Andrianna (utomhus)
Crossfit inspirerat pass dar du arbetar igenom hela kroppen genom olika block som utférs pa tid. Du sjalv
bestammer hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa 6nskar.

12.45- 13.05 Stretch med Sofia
Avsluta din traningshelg genom nedvarvning och en skon stretch for kroppens alla muskler.

13.10 — 13.25 Avslutning
Motiverande avslutande ord och avslutning for helgen!

13:25 Hotellets goda lunchbuffé. Dusch och utcheckning.
Mindre dndringar i schemat kan ske.



