TAUDIEN

Training

Trianingsweekend Orenis Slott - 7-8 november 2020

Lordag
09.15 Valkomstfika
Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

09.45 Vilkomstmote — Fa information om helgen!

10.30 — 11.15 Funktionell Cirkel med Frida (UTE)
Stationstraning dar vi anvander oss av hotellets utegym som nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen
och véxlar styrke- och pulsévningar om vartannat. Oavsett vader sa trénar vi ute under bar himmel.

10.30-11.15 Core med Andrianna
Vi starker kroppens kérna, de viktiga mag- och ryggmusklerna.

11.30 - 12.15 Andningsworkshop med Andrianna
Mindfulness, andning och The power of the Mind... Vi snuddar vid &mnet, testar andningsovningar och
reflekterar kring hur var inre hélsa kan paverkas.

11.30 — 12.15 Minibandsworkshop 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.

12.15 - 13.15 Slottets goda lunchbuffé, sallad, bréd och vatten
13.15 — 14.00 Foéreldsning med Frida

14.15 - 15.00 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.

14.15 - 15.00 Lopskolning med Camilla (UTE)

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt av I6pningen. Du far prova pa olika 6vningar
och tips pa hur du eventuellt kan battra din I6pstil for ett mer effektivt I6psteg. Perfekt for bade dig som vill
borja springa och for dig som vill forbattra din 16pning.

15.15- 16.15 Penalty Box med Andrianna

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att réra 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 traning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis
onskad intensitet.

15.15 - 16.15 Endurance och stretch med Camilla (UTE)
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande
styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute!
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16.15 Eftermiddagsfika och egen tid med ex tid i badtunnan
19.00 Tvaratters middag pa slottet. Forratt och huvudratt.

Soéndag:

7.30—-8.30Yin Yoga med Andrianna

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 — 8.30 PowerTraining med Sandra (UTE)
”"Powerwalk med styrkedvningar” Vi gar med raska steg langs med den fina kuststrackan. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfér 6vningar for styrka, rorlighet, balans och puls.

8.30 — 9.45 Frukostbuffé pa slottet

9.45 —10.30 Foreldasning med Andrianna - “Din inre hdlsa - Att vdga uppleva sig sjéilv”

Under foreldasningen 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?

10.45 —11.30 Bootylicious med Sandra
En enkel men lite flirtig dansklass full av gladje, energi och mycket héfter!

10.45 - 11.30 Funktionell styrka med Frida (UTE)
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 utfors med hjalp av gummiband och miniband.

11.30 — 12.00 Energipafylining med smoothie

12.00 — 13.00 Mobility med Andrianna

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 sa kallade triggerpunkter. Dessa kan
forsamra blodflodet i muskulaturen och hamma din rérlighet pa helt andra stéllen pa kroppen. Inspiration pa
traning som verkar bade skadeforebyggande och aterhamtande. Klassen avslutas i lugn anda och blir ett skont
avslut pa helgen!

12.00 — 12.40 WOD med Frida (UTE)

Har far du arbeta igenom hela kroppen i olika block dar ditt redskap i huvudsak ar din egna kropp. Du sjalv
bestammer hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa 6nskar. Avsluta helgen med en
utmanande klass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

12.45 - 13.00 Stretch (for WOD) med Frida
Avsluta din tréningshelg genom nedvarvning och en skon stretch for kroppens alla muskler.

13.05 — 13.20 Tack och avslutning
Avslutning for helgen och 6verraskning.

13.15 Slottets goda brunch



