TAUDIEN

Training

Traningshelg Torekov - 28-29 mars 2020

Lordag

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

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 forbokas. Bokas genom att maila jenny.schacht@hotelskansen.se

09:30 Samling och valkomstfika star framdukat
09.45 Valkomsttraff — Tréffa instruktdrerna och fé information om helgens trdning.

10:30-11:15 Les Mills Body Step® med Therese - En modern och atletisk version av step-up med ledorden
energi, kraft och glddje! Enkla steg och rérelser pd, éver och runt bridan Passar dig som vill tréina kondition,
styrka och koordination.

10:30 11:15 TRX med Camilla— Vi kommer att bjuda pd en spdnnande och effektiv tridning med mycket
kroppskontroll med hjélp frén band hdngandes fran taket — mer kéinda som TRX band. Hela kroppen trdnas och
ovningarna gar att fa riktigt tuffa fér den som vill.

10:30-11:15 Cirkeltraningspass med Sofia (UTE)- Fd inspiration kring trdning och anvidndning utav vilka
ovningar som gdr att utféras pd ett utegym. Oavsett vider sd trénar vi ute under bar himmel.

11:30-12:15 Core med Therese - Trdna kroppens kdrna, de viktiga mage- och ryggmusklerna.

11:30-12:15 Lopskolning med Camilla (UTE) - Lér dig hur du ska springa med god teknik fér att fG ut optimalt av
I6pningen. Du far prova pad olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan béttra din I6pstil fér ett mer
effektivt I6psteg. Perfekt fér bade dig som vill bérja springa och fér dig som vill férbdttra din I16pning.

11:30-12:15 Box med Sofia - Slag och sparkar som utférs genom att arbeta tva och tva. Massor med energi och
sjdlvkédnsla!

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunchbuffé

13:15-14:00 Foreldsning med Camilla — 100 % mot mdlet! | foreldsningen beréttar Camilla Lindholm Borg om
sin resa att som en vanlig 30Gring vdga satsa pd en av vérldens hardaste sporter, ironman och hur hon som
41dring blev virldens dldsta till att vinna EM guld. Hon berdttar om sina tankar kring mal, motivation och livet
och hur hon tacklar medgdng och motgdng.

14:15-15:00 Afro med Therese - Till ljudet av trummor dansar vi med stora, kraftfulla och jordndéira rérelser i en
dynamisk barfotadans. Frigérande och hdrligt!

14:15-15:00 Sandball med Sofia —Ett trdningsredskap som dr en kombination av en kettlebell, sandsdck och
medicinboll. Vi kommer jobba med 10 olika évningar i 3 loopar som frdmjar styrka, explosivitet,
kroppsmedvetenhet och balans. 40s arbete och 20s vila blir en modern och nyténkande cirkeltréning

14:15-15:15 Endurance och stretch med Camilla (UTE)— Uthdllighetstréning ddr vi tar oss runt i fantastisk natur
ldngs med havet. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande styrkeévningar. Oavsett vdder sG trdnar vi
ute!

15:00 Fika, tid for incheckning och "Egen tid” — Varfér inte boka en skén behandling eller bara njuta inne pé
Spa med pooler, bastu och hdrlig relaxavdelning (ni far 10% rabatt pa ord. behandlingspris uppge
"Traningshelg”).
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15.10 - 15.30 Stretch for Afro och Sandball med Sofia- Avsluta din tréningsdag genom nedvarvning och en skén
stretch for kroppens alla muskler.

19:00 Tvaratters middag

Sondag
07:00 Starta dagen med lite kaffe/te, frukt och notter

06.45 — 07.40, samt 08.20 — 09.20 Kroppsmadtning — Check Me (matningen tar 5 min)

07:30-0 8:30 Yoga med Sofia- Ett sk6nt yogapass for styrka, balans och rérlighet. Skén start pd dagen som
mijukar upp kroppen och ldr dig fokusera paG att vara i nuet. Passet avslutas med avslappning.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Sandra (UTE) — “Powerwalk med styrkeévningar” Vi inleder dagen med en
rask promenad med frisk luft Iings med havet. Med jéimna mellanrum stannar vi till och utfér olika styrke- och
rérlighetsévningar.

07:45- 08:15 Morning cardio med Therese - Enkla stegkombinationer som utférs till medryckande musik. Kort
och gott ett hederligt gympapass med kondition och ndgra styrkelatar enbart med kroppen som redskap.

08:00-10:30 Frukostbuffén ar framdukad

09:30-10:30 Forelasning med Jenny - Under denna féreldsning gdr vi tillsammans igenom hur man tyder Check
Me resultaten. Du fdar konkreta tips kring hur du eventuellt kan férbdttra dina resultat fér en mer balanserad
kropp samt grundldggande kunskaper kring kost.

10:45-11:30 Buddy Bootcamp pa utegymmet med Sofia (UTE) - Vi arbetar parvis och tar oss igenom
styrketréning fér hela kroppen med kompisen som var motpol och vikt. Lekfullt, hérligt och utmanande!

10:45-11:30 Bootylicious med Sandra - En enkel men lite flirtig dansklass full av glédje, energi och mycket
hoéfter.

11:00-11:30 Les Mills CX Works ® med Therese - Ett effektivt pass med funktionell styrka och med fokus pG
balmuskulaturen. Du anvénder dig utav din egna kropp samt mdnga fantasifulla 6vningar med gummiband.

11:30-12:00 Energipafyllning med kaffe/te, frukt och notter

12:00-12:40 Funktionell Styrka med Sandra Lindau Sterner - Glatt och energifullt pass med funktionella
6vningar koreograferat till musik. Vi anvénder oss huvudsakligen av gummiband som redskap med fantasifulla
évningar.

12:00-12:40 Tabata med Sofia (UTE) - En hégintensiv final pd trdningshelgen! Det hdr passet bygger pd
vetenskapligt baserad trdning i intervallform ddr vi utan redskap kér igenom hela kroppen. 20 s arbete/10s vila.
Hur roligt som helst och precis sd jobbigt du 6nskar dd endast du sjdlv sdtter begrénsningen pd hur tufft det ska
bli- en grym avslutning pa helgen!

12:00-12:40 Les Mills Sh’bam® med Therese - Enkla men heta danssteg som far din inre stjérna att lysa.
Populdra hits blandat med old school dédngor gér detta till ett befriande, roligt och socialt sdtt att trédna. Passar
dig som gillar dans och har glimten i é6gat!

12:45-13:00 Stretch med Therese - Avsluta din trdningshelg genom nedvarvning och en skén stretch fér
kroppens alla muskler.

13.05 - 13.20 Avslutning — Vi samlas for att knyta ihop helgen och ta avsked. Tack och pa dGterseende.
13:20 Hotellets goda lunchbuffé. Dusch och utcheckning.



