TAUDIEN

Training

Traningsweekend Riviera 25-26 april

Lordag:

08.00 — 09.20 samt 15.00 — 16.30 Kroppsmdtning — 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 behdver. 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 valkomstmailet.

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

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

10.30 — 11.15 Cirkeltrining pa utegymmet (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 instdllning 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 Dans
Med rytmer och toner fran varldens alla horn dansar vi loss. Enkla, men svettiga koreografier dar alla kan hanga
med. Shaka, snurra och skratta tillsammans i en atmosfar fylld av traningsgladje.

11.30 - 12.15 Pilates

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

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 évningar och
tips pa hur du eventuellt kan battra din |6pstil for ett mer effektivt |I6psteg.

11.30—12.15 Sandball
Det héar nya fantastiska traningsredskapet ar en kombination av kettlebell, sandsiack och medicinboll. Fokus
kommer att ligga pa explosivitet, snabbhet och flexibilitet. Svettigt harligt och beroendeframkallande!

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunchbuffé

13.15 - 14.00 Foreldsning med Sandra

Sandra delar med sig av sina basta tips till att lyckas med tréaningen utan ett gym och med begransat med tid.
Hur satter man ihop ett eget hemmatraningspass? Vad ska man tdnka pa och vilka redskap rekommenderas att
anvandas? Du far tips pa hur du pa egen hand kan bygga upp pass som du enkelt kan utféra i hemmet med
begransat med redskap.

14.15 - 14.45 Aqua
Fartfyllt aquapass med konditions- och styrkedvningar i poolen till glad musik. Perfekt att variera landtraningen
med skonsam men dnda intensiv tréning i vattnet.

14.15 - 14.45 Les Mills GRIT ™ Cardio med Marlene
Ar ett hogintensivt konditionspass som inget annat. Det dr utformat fér att brinna fett och snabbt férbattra din
atletiska férmaga. | detta explosiva grupptraningspass anvdnder du endast din egna kropp som vikt.



14.15 - 14.45 Core
Stark upp kroppens karna, de viktiga mage- och ryggmusklerna med effektiva och utmanande évningar.

15.00 — 16.00 Organic Body Work
Fundamentala rorelser i en flodade upplevelse. Effektiv och spannande traning av styrka, balans, flexibilitet och
toning av kropp och hallning. Tempot ar lugnt och narvaron ar hég. Avslutas med avslappning.

15.00 - 16.00 Miniband tabata och stretch

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens maojligheter med hjélp utav ett sa pass enkelt redskap som
miniband. Vi tranar igenom hela kroppen och anvdnder minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt,
men ger dig en rejdl utmaning.

15.00 - 16.00 Endurance och stretch med Marlene (Utomhus)
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur langs med havet. Vi varvar I6pningen med roliga och
utmanande styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute!

16.00 Fika, tid for incheckning och "Egen tid”
Varfor inte boka en skon behandling eller bara njuta med pooler, bastu och harlig relaxavdelning

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 Kroppsmatning — Check Me (matningen 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 Aqua Tabata
Aqua pass dar vi arbetar med vattenmotstandets alla fordelar pa ett intensivt satt. Passet utfors i intervallform
med 20 sekunders arbete som f6ljs av 10 sekunders vila genom hela passet.

07.30 — 08.15 PowerTraining

”"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 ar 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 grundldggande kunskaper
kring kost.

10.45 - 11.30 Bootcamp
Fyspass i omgivningarna runt hotellet. Roligt pass med fantasifulla 6vningar dar bara fantasin satter granser.
Det ultimata passet for att bli starkare. Passet halls utomhus!

10.45 - 11.30 Funktionell styrka med Marlene
Glatt och funktionellt pass dar vi jobbar igenom kroppens alla delar genom rérlighet, styrka och kondition.
Passet ar koreograferat till musiken och flera av 6vningarna utférs med hjalp av gummiband och miniband.

10.45 - 11.30 Box med Adam
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.

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

12.00 - 13.00 Mobility med Marlene

En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och fléden mjukar vi upp
muskler och bindvav i kroppen. Med hjalp av mindre bollar trycker vi ut s k triggerpunkter. Dessa kan forsamra
blodflédet i muskulaturen och hdmma din rorlighet pa helt andra stéllen pa kroppen. Inspiration pa traning
som verkar bade skadeférebyggande och aterhdmtande.



12.00 — 12.40 Afro med Sandra

Till ljudet av trummor dansar vi med stora, kraftfulla och jordnara rérelser i en dynamisk barfotadans.
Frigérande och harligt!

12.00 - 12.40 WOD med Adam (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 onskar.

12.45-13.05 Stretch
Avsluta din traningshelg genom nedvarvning och en skon stretch fér 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.



