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Traningsweekend Selma SPA, 9-11 oktober 2020

Fredag 9/10:

15.00 — 17.00 Eftermiddagsfika

16.00-16.45 Traningspass med instruktor fran Selma Spa - SpinPuls
Pulsbaserad konditionstrdning pa cykel och med pulsband sa visar Polar végen i anstrdngningsniva.

15.00-19.30 Tillgang till spa
Njut av en skén och avkopplande stund pd SPA innan trdningsaktiviteterna drar igdng pa riktigt.

19.30 2 -ratters middag

Lordag 10/10:
07.30-10.00 Frukostbuffé

07.45 — 08.15 Bootymoove med Evelina
30 minuter med intensivt fokus pd rumpa och Idr. Hdr far du, med hjélp av miniband, grym och
tidseffektiv trining och en hdrlig rivstart av helgen.

07.30 - 08.30 Yoga med Marlene
Skén start pa dagen med rérlighet, styrka och balans, men framférallt att vara hdr och nu. Hitta ett
lugn i kroppen och fylla pg med energi fér tréningshelgen!

09.45- 10.15 Vdlkomstmote
Tréffa dina instruktérer fér helgen och fé information om Selma Spa och helgens aktiviteter.

10.30- 11.15 Freepower med Marlene

Pd det hdr intensiva och samtidigt rofyllda pass kommer du att skapa mer pondus. Du kommer att
upptdcka dina olika férmdagor; att vara smidig och koncentrerad, skdrpt, dansant och avspdnd,
explosiv och kraftfull samt ha kroppskontroll och vara 6ppen i sinnet. Vi bdde bérjar och avslutar med
meditation. Ett riktigt coolt pass!

10.30 — 11.15 Funktionell Cirkel med Adam (UTE)
Stationsbaserad tréning ddr vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen trdnas pd hotellets fina
utegym och med hjdlp frén andra coola redskap.

11.30-12.00 Aqua Tabata med Marlene
Hadrligt, glatt och skonsamt vattenpass med bdde styrka och kondition. Vi arbetar i intervallform fér
att 6ka upp intensiteten.
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11.30 - 12.15 Body Attack Les Mills med Evelina

Ett sportinspirerat konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka, kondition och uthdllighet. Vi
kombinerar atletiska rérelser med styrka och stabiliseringsévningar. Lite som ett tuffare och hdftigare
gympapass.

12.15 — 13.15 Lunchbuffé, 3 varmratter, kallskuret, samt dessert, kaffe/te

13.30 — 14.15 Workshop med Adam - Vassa tekniken i dina basévningar

Detta foreldsningspass kommer att ske i workshopform, ddr du sjélv ér delaktig i att kdnna in
rérelserna. Hitta nyckeln till att fG kndbéjen dnnu mer effektiva och med hjdlp av rdtt teknik fa ut mer
utav ndgra utav de klassiska 6vningarna pG gymmet. Férutom gymévningarna slipar vi dven pd
tekniken i typiska 6vningar som utférs under ett grupptrdningspass, nu med pauser ddr du ges
médjlighet att stanna, upp, kdnna in och fa feedback sa du ser att du gor rdtt.

14.30 - 15.15 Box med Adam

Med hjdlp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med vdr
trdningskompis. Inga férkunskaper krdvs och gar utmdrkt att komma sjélv pa passet. Vid fint viader
kérs passet utomhus.

14.30 — 15.15 Lopskolning med Marlene (UTE)
Ldr dig springa med rdtt I6pteknik med hjdlp av olika I6pskolningsévningar samt l6pstyrka. Fa tips pa
hur du kan springa mer effektivt och skonsamt fér kroppen fér att spara energi. Passet kérs utomhus!

15.30 — 16.30 Grit Strength Les Mills och stretch med Marlene

Ar ett hégintensivt konditionspass som inget annat. Det ér utformat fér hég férbrénning och snabbt
férbdttra din atletiska formaga. | detta explosiva grupptréningspass anvénder du skivstang och
viktplattor till din hjélp. Passet dr 30 minuter och ddrefter njuter vi av en Idng skén stretch.

15.30 — 16.30 Body Balance Les Mills med Evelina
En blandning av yoga, tai chi och pilates. Kontrollerad andning, koncentration och en strukturerad
serie med rérelser till hérlig musik gér att du kédnner dig centrerad och harmonisk.

16.30 — Eftermiddagsfika
16.30-19.30 - SPA

19.30 - 2 ratters middag
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Sondag 11/10:

07.45 — 08.15 PowerTraining med Adam
"Powerwalk med styrkedvningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop for
styrka, pulstoppar, rorlighet och balans.

07.30-08.30 YinYoga med Marlene

I yinyoga fokuserar vi pa Yin-delarna i kroppen med bl.a skelett, bindvdv och ligament. Denna yoga
Oppnar sakta upp stelheter som blir smidigare och mer elastiska. Vi hdller i positionerna 3-5 min och
dr enbart sittandes och liggandes. Yinyogan fyller hela dig med férsk, ny energi och lugnar ditt sinne.
Ldtt beroendeframkallande och fantastiskt fér Gterhdmtning.

07.30 — 10.00 Frukostbuffé

09.30 - 10.15 Workshop med Marlene- Bli din egen basta chef!

Under denna workshop far du under vdgledning arbeta med din insida, dina mdl och val i livet. Du far
bland annat se 6ver dina vdrderingar, pumpa dina déck, kika pd ditt livshjul och ha méte med dig
sjdlv.

10.30 — 11.15 Funktionell styrka med Evelina

Glatt och funktionellt pass ddr vi jobbar igenom kroppens alla delar genom rérlighet, styrka och
kondition. Passet dr koreograferat till musiken och évningarna utférs med funktionella redskap som
gummiband, miniband och viktplattor.

10.30 — 11.15 Strong by Zumba med Marlene

Ett kampsportsinspirerat HIIT pass med funktionella 6vningar. Pulsen dr hég och en stor
coolhetsfaktor i passet. Rorelserna ar synkade till musik som ger det hela lite av en euforisk kansla.
Ovningarna visas i olika nivaer!

11.30 — 12.15 Mobility med Evelina

En klass fylld av effektiva stretchévningar som hjdlper dig till 6kad rérlighet och bdttre kroppskontroll.
Vi kommer huvudsakligen fokusera pa fotled, héftled och axelled. Du fdr med dig en évningsbank av
annorlunda och effektiva 6vningar hem som utférs huvudsakligen enbart med egna kroppen, men dve
med hjélp fran en pinne.

11.30-12.15 WOD med Adam
Crossfit inspirerat pass ddr vi trdnar igenom olika block pa tid ddr du sjdlv viljer intensiteten.
Tréningen sker utomhus. Perfekt avslutning pa helgen.

12.20-12.45 Stretch med Marlene
Avsluta din trdningshelg med en skén Iédngre stretch dér vi strécker ut i kroppens alla muskler.

12.45 — 13.00 Avslutning

13.00 Lunchbuffé och avslutning- 3 varmritter, kallskuret, samt dessert, kaffe/te
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