TAUDIEN

Training

Traningshelg Torekov - 22-23 Augusti 2020

Lordag
09:30 Samling och valkomstfika star framdukat
09.45 Vilkomsttraff — Trdffa instruktérerna och fa information om helgens tréning.

10:30-11:15 Penalty Box med Therese - Ett atletiskt pass dér vi med hjélp av Penalty Boxes, som en “Box” med
4 kvadrater i att réra oss runt, utmanar hela kroppen. Passet kérs i intervallformat och bygger bdde styrka,
kondition och explosivitet. Funktionell trdning i sin bdsta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis
onskad intensitet! Vid fint vdder kérs passet utomhus.

10:30 11:15 TRX med Camilla— Spdnnande och effektiv tridning med hjdlp fran band hdngandes fran taket —
mer kéinda som TRX-band. Hela kroppen trdnas samtidigt som din kroppskontroll utmanas- évningarna gar att
fa riktigt tuffa for den som vill.

* Vi erbjuder 2 stycken TRX-pass i schemat pga platsbegrdnsning. Vil max 1 av dem.

10:30-11:15 Cirkeltraningspass med Sofia (UTE)— Fa inspiration kring tréning och anvdndning utav vilka
6vningar som gar att utféras pa ett utegym. Oavsett véider sa 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) - Ldr dig hur du ska springa med god teknik for att fG ut optimalt
av Iépningen. Du far prova pad olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan bdttra din 16pstil fér ett mer
effektivt Iopsteg. Perfekt for bade dig som vill bérja springa och for dig som vill férbdéttra din I6pning.

11:30-12:15 Box med Sofia - Slag och sparkar som utférs genom att arbeta tva och tvd. Massor med energi och
sjélvkdnslal | Coronatider énskar vi att Ni vdljer passet tillsammans med kompis/sdllskap!
Vid fint védder kors passet utomhus.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch

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

14:15-15:15 Afro + Stretch med Therese - Till [judet av trummor dansar vi med stora, kraftfulla och jordndra
rorelser i en dynamisk barfotadans. Frigérande och hdrligt! Passet och trdningsdagen avslutas med stretch.
Vid fint véder kérs passet utomhus.

14:15-15:15 Sandball + Stretch med Sofia —£tt triningsredskap som dr en kombination av en kettlebell,
sandsdck och medicinboll. Vi kommer jobba med 10 olika évningar i 3 loopar som framjar styrka, explosivitet,
kroppsmedvetenhet och balans. 40s arbete och 20s vila blir en modern och nyténkande cirkeltréning. Passet
och trdningsdagen avslutas med stretch.

14:15-15:15 Endurance + 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! Passet och trédningsdagen avslutas med stretch.



15:00 Fika, tid for incheckning och “Egen tid” — Varfér inte boka en skén behandling eller bara njuta inne pd
Spa med pooler, bastu och hdrlig relaxavdelning (med koden “Tréningshelg” far ni 10% rabatt pa ord.
behandlingspris).

19:00 Tvaratters middag

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 behdver- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig matning
med en kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen mar inuti och hur férdelningen av muskelmassa,
vatska, fett och vikt &r. Matningen maste forbokas. Se info i valkomstmailet.

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

07:30-0 8:30 Yoga med Sofia- Ett sként 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 Therese (UTE) — "Powerwalk med styrkeévningar” Vi inleder dagen med en
rask promenad med frisk luft Idings med havet. Med jémna mellanrum stannar vi till och utfér olika styrke- och
rérlighetsévningar.

07:30- 08:15 TRX med Sandra - Spdnnande och effektiv trdning med hjdlp fran band hédngandes frdn taket —
mer kéinda som TRX-band. Hela kroppen trédnas samtidigt som din kroppskontroll utmanas- 6vningarna gar att
fa riktigt tuffa for den som vill.

* Vi erbjuder 2 stycken TRX-pass i schemat pga platsbegrdnsning. Vili max 1 av dem.

08:00-10:30 Frukost

09:30-10:30 Féreldasning om InBody-matningarna - Under denna féreldsning gar vi tillsammans igenom hur
man tyder resultaten av din métning. Du fdr konkreta tips kring hur du kan tolka och eventuellt justera dina
resultat for en mer balanserad kropp.

10:45-11:30 Bootylicious med Sandra - En enkel men lite flirtig dansklass full av glddje, energi och mycket
héfter. Vid fint viider kérs passet utomhus.

10.45-11:15 Les Mills CX Works ® med Therese - Ett effektivt pass med funktionell styrka och med fokus pG
bdlmuskulaturen. Du anvdnder dig utav din egna kropp samt manga fantasifulla évningar med gummiband.

10:45-11:30 Bootcamp med Sofia (UTE) - Vi tar oss igenom styrketrdning for hela kroppen i ett intensivt men
lekfullt format- hdrligt och utmanande!

11:30-12:00 Energipafylining 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
6vningar. Vid fint vdder kérs passet utomhus.

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

12:00-12:40 Tabata med Sofia (UTE) - En hégintensiv final pad trdningshelgen! Det héir passet bygger pé
vetenskapligt baserad tréining i intervallform ddr vi utan redskap kér igenom hela kroppen. 20 s arbete/10s vila.
Hur roligt som helst och precis sa jobbigt du énskar da endast du sjdlv sdtter begrénsningen pd hur tufft det ska



bli- en grym avslutning pa helgen!

12:45-13:00 Stretch - 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 pd Gterseende.
13:20 Hotellets goda lunchbuffé. Dusch och utcheckning.



