TAUDIEN

Training

Traningsweekend Riviera - 19-20 september 2020

Lordag:
9.30 Valkomstfika
Instruktdrerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

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

10.30 - 11.15 Minibandstabata med Louise - Denna klass fokuserar pa hemmatraningens méjligheter med
hjalp utav ett sa pass enkelt redskap som miniband. Vi tréanar igenom hela kroppen och anvdander minibandet
som motstand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.

10.30 - 11.15 Les Mills Sh’bam med Therese
Enkla men heta danssteg som far din inre stjarna att lysa. Populdra hits blandat med old school dangor 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 Loépskolning 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 16pstil for ett mer
effektivt lI6psteg. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill forbattra din 16pning.

11.30 - 12.15 Cardiofys med Therese

Den har klassen bjuder pa det basta av tva varldar- konditionsforbattring och styrkeutveckling i en harlig
blandning till musik som lyfter och driver pa oss! Tank dig aerobic-inspirerad cardio, pulshéjande steg och
kombinationer, i kombination med styrkeévningar med kroppsvikten som belastning. Vi lovar ett lika svettigt
och skakigt som medryckande och harligt traningspass!

11.30 - 12.15 Skadeférebyggande traning (Workshop) med Louise
Pass framtaget av sjukgymnast for att fokusera pa de sma musklerna i kroppen som behéver starkas upp, sa
inte de stora tar 6verhand. Vi tar stor hjalp fran minibands.

11.30 - 12.15 L6pskolning 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 [6pstil for ett mer
effektivt lI6psteg. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill forbattra din 16pning.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Foreldsning med Camilla - 100 % mot mdlet!

| foreldsningen berattar Camilla Lindholm Borg om sin resa att som en vanlig 30-aring vaga satsa pa en av
véarldens hardaste sporter, ironman och hur hon som 41-aring blev varldens aldsta till att vinna EM guld. Hon
berattar om sina tankar kring mal, motivation och livet och hur hon tacklar medgang och motgang.

14.15 - 14.45 Aqua med Louise- Vattentraning av medelintensivt till harlig musik. Vi jobbar bade styrka och
kondition, med huvudfokus pa pulshdjning, med vattenmotstandet till hjalp.

14.15 - 14.45 Les Mills CX Worx med Therese - Ett effektivt pass med funktionell styrka och med fokus pa
balmuskulaturen. Du anvander dig utav din egna kropp samt manga fantasifulla 6vningar med gummiband.

14.15 - 14.45 Lopintervaller med Camilla (UTE)- Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika ldngd. Du valjer
sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration till kommande I6ppass. Kanske tar du tillfallet i akt att testa
teknik du 6vat in pa férmiddagens I6pskolning?

15.00 - 16.00 Core Connect med Louise - Klassen inleds staendes med skdna fléden. Vi utmanar var balans och
rorlighet och fokuserar pa corestyrka genom att arbeta med en 6vning at gdngen med en stravan om att hitta
kontakt med inre balmuskulaturen. Musiken &r lugn och narvaron ar hég. Att sanka tempot 6kar
forutsattningarna for god kontakt och 6kar din kroppskdannedom! Klassen avslutas med en skén avslappning.



15.00- 16.00 Penalty Box + stretch med Therese

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att rora 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. Passet och din traningsdag avslutas med stretch.

15.00 - 16.00 Endurance + stretch med Camilla (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!

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:

06.30 - 07.30 Kroppsmatning — InBody (Mdtningen tar bara ett par minuter!)

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som hels. Att ta hand om din kropp. En
InBody-matning kan ge dig den kick du behover- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig méatning
med en kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen mar inuti och hur fordelningen av muskelmassa,
vatska, fett och vikt ar. Matningen maste férbokas. Se info i valkomstmailet.

07.00 Starta dagen med lite kaffe/te, frukt och nétter

07.30 — 08.30 Yoga med Jeanette
Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in narvaron och
arbeta med medvetenheten. Avslutas med avslappning.

07.45 - 08.15 Aqua Tabata med Louise
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 Therese

"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft Iangs med havet. Med
jdmna mellanrum stannar vi till och utfor 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 Foreldasning om InBody-matningarna - Under denna féreldsning gar vi tillsammans igenom hur
man tyder resultaten av din mdtning. Du fdr konkreta tips kring hur du kan tolka och eventuellt justera dina
resultat fér en mer balanserad kropp.

10.45 - 11.30 Core med Therese
Vi starker kroppens karna, de viktiga mag- och ryggmusklerna.

10.45 - 11.30 Piloxing med Jeanette
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta
rorelser i en harlig mix.

10.45 - 11.30 Funktionell Cirkel med Louise (UTE) - Stationstrdning dar vi anvander oss av utomhusgym som
nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen och vaxlar styrke- och pulsévningar om vartannat. Du
bestammer var du lagger ribban och hur mycket du vill utmana dig sjalv! Oavsett vdder sa trdnar vi ute
utomhus!

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

12.00 - 13.00 Les Mills BodyBalance med Jeanette - Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en
kombination av yoga, Tai Chi och pilates som sker i fléden till musik. Avslutas med avslappning.

12.00 - 12.40 Afro med Therese
Till ljudet av trummor dansar vi med stora, kraftfulla och jordnara rorelser i en dynamisk barfotadans.
Frigorande och harligt!



12.00 - 12.40 WOD med Louise (UTE)

Sugen pa en utmaning som final pa traningshelgen? Har far du arbeta igenom hela kroppen i olika block med
kroppsvikten som belastning. Du sjalv bestammer hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa
onskar. Avsluta helgen med en utmanande klass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska
bli!

12.45-13.05 Stretch med Therese
Avsluta din traningshelg genom nedvarvning och en skon stretch for kroppens alla muskler.

13.10 - 13.25 Avslutning
Kort gemensam avslutning av helgen!

13:25 Hotellets goda lunchbuffé. Dusch och utcheckning.

Mindre dndringar i schemat kan ske.



