TAUDIEN

Training

Traningsweekend Riviera - 24-25 oktober 2020

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 lange 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 pad hur du egentligen mar inuti - muskelmassa,
vatska, fett och vikt. Maste forbokas. Hur och nér far du info om i valkomstmailet.

9.30 Valkomstfika
Instruktorerna halsar dig vdlkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Valkomstmote
Traffa instruktérerna samt fa information om helgen och de olika traningspassen.

10.30 - 11.15 Box med Andrianna
Slag och sparkar som med hjalp av handskar pa mitzar. Garanterat kul att sla pa nagot.

10.30 - 11.15 Les Mills Sh’bam med Sandra
Enkla men heta danssteg som far din inre stjarna att lysa. Populara hits blandat med old school déngor gor
detta till ett befriande, roligt och socialt satt att trana. Passar dig som gillar dans och har glimten i 6gat!

10.30 - 11.15 Cirkeltrdning med Frida (UTE)
Trdna igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Vi arbetar med
var egna kropp samt redskap som gummiband, repstege, penalty boxes etc.

11.30 - 12.15 Penalty Box med Andrianna

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att r6ra oss runt, utmanar
hela kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka, kondition och explosivitet genom snabba
forflyttningar. Med din egen kroppsvikt som belastning och din Penalty Box som utgangspunkt kan du lagga
ribban precis dar du vill. Funktionell trdning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis
onskad intensitet.

11.30 - 12.15 Funktionell styrka med Sandra
Med hjalp av gummiband och kroppsvikt anvander vi fantasifulla 6vningar for att trana igenom hela kroppen.

11.30 - 12.15 Lopintervaller med Frida (UTE)
Ett I6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Du valjer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande I6ppass.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunchbuffé
13.15 - 14.00 Forelasning med Frida

14.15 - 14.45 Aqua med Sandra
Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.Passar olika svarighetsgrad eftersom du sjalv véljer hur du
arbetar med vattenmotstandet.

14.15 - 14.45 Core med Andrianna
Vi starker kroppens kérna, de viktiga mag- och ryggmusklerna.

14.15 — 14.45 HIT med Frida (UTE)
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din
kondition samt 6ka din férbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

15.00 - 16.00 Mobility med Frida
En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och floden mjukar vi upp
muskler och bindvav i kroppen. Med hjalp av mindre bollar trycker vi ut sa kallade triggerpunkter. Dessa kan



forsamra blodflédet i muskulaturen och hdmma din rorlighet pa helt andra stéllen pa kroppen. Inspiration pa
traning som verkar bade skadeforebyggande och aterhamtande.

15.00- 16.00 Bootylicious + stretch med Sandra
En enkel men lite flirtig dansklass full av gladje, energi och mycket hofter. Nar vi skakat loss avslutar vi
traningsdagen med en skon stretch.

15.00 — 16.00 WOD + stretch med Andrianna (UTE)

Har far du arbeta igenom hela kroppen i olika block dar ditt redskap i huvudsak &r din egna kropp. Du
bestdmmer sjalv hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa énskar. Avsluta dagen med en
utmanande klass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

16.00 Fika, tid for incheckning och “Egen tid”
Varfér inte boka en skén behandling eller bara njuta med pooler, bastu och hdrlig relaxavdelning?

19.00 Grillbuffé
Serverad med stor salladsbuffé samt bade fisk- och vegetariska alternativ.

Sondag:
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te, frukt och notter
06.30 — 07.30 samt 08.20 — 09.20 Kroppsmatning — Check Me (méatningen tar 5 min)

07.30 - 08.30 Yin Yoga med Andrianna
Denna yoga Oppnar 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 med Liz
Aqua pass dar vi arbetar med vattenmotstandets alla fordelar pa ett intensivt satt. Passet utfors i intervallform
med 20 sekunders arbete som féljs av 10 sekunders vila genom hela passet.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Frida

"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft langs med havet. Med
jdmna mellanrum stannar vi till och utfér olika styrke- och rorlighetsévningar. Fér dem som vill finns dven
stavar att anvanda sig utav.

08.00 — 10.30 Frukostbuffén ar framdukad

09.30-10.30 Foreldsning kring Check Me- matningarna

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

10.45 - 11.30 Andningsworkshop med Andrianna
Mindfulness, andning och The power of the Mind... Vi snuddar vid amnet, testar andningsdvningar och
reflekterar kring hur var inre halsa kan paverkas.

10.45 - 11.30 Freepower med Liz

Pa det har intensiva och samtidigt rofyllda pass kommer du att skapa mer pondus. Du kommer att upptacka
dina olika férmagor- att vara smidig och koncentrerad, explosiv och kraftfull samt ha kroppskontroll och vara
Oppen i sinnet. Vi bdde borjar och avslutar med meditation. Ett riktigt coolt pass!

10.45 - 11.30 Tabata med Frida (UTE)
Funktionell traning i intervallform med méjlighet att utmana bade kondition och styrka. Vi trdnar med hjélp av
redskap och kroppsvikt.

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

12.00 - 13.00 Les Mills BodyBalance med Liz
Harligt pass for styrka, balans och rérlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden
till musik. Avslutas med avslappning.

12.00-13.00 Minibandsworkshop + stretch med Frida

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett sa pass enkelt redskap som
miniband. Vi tranar igenom hela kroppen och anvander minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt,
men ger dig en rejal utmaning.



12.00 - 13.00 Endurance + stretch med Andrianna (UTE)

Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur langs med havet. Vi varvar [6pningen med roliga och
utmanande styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute! Klassen avslutas med en stretch fér att avrunda Din
trdningsdag.

13.10 - 13.25 Avslutning
Kort gemensam avslutning av helgen!

13:25 Hotellets goda lunchbuffé. Dusch och utcheckning.

Mindre dndringar i schemat kan ske.



