TAUDIEN

Training

Trianingsweekend Orenis Slott - 12-13 september 2020

Lordag
09.15 Valkomstfika — Instruktorerna halsar dig vdlkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.
09.45 Vdlkomstmote — Fa information om helgen!

10.30 — 11.15 Dancemix med Sandra Friberg (FOREN) - Med rytmer och toner frén varldens alla hérn dansar
vi loss. Enkla, men svettiga koreografier dar alla kan hanga med. Shaka, snurra och skratta tillsammans i en
atmosfar fylld av traningsgladje.

10.30 — 11.15 Outdoor Bootcamp med Sandra Lindulf (UTOMHUS) - Utifran dina egna forutsattningar
utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting handa, och vi mixar évningar
individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter!

11.30 — 12.15 Miniband-Tabata med Sandra Friberg (FOREN) — Denna klass fokuserar p& hemmatréningens
mojligheter med hjalp utav ett s3 pass enkelt redskap som miniband. Vi tranar igenom hela kroppen och
anvander minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning. Vid fint véder kan
passet kéras utomhus.

11.30 — 12.15 Forza med Sandra Lindulf (UTOMHUS) - Rolig och utmanande pass i japansk svardkonst.
Fokus pa precision, balstabilitet och styrka i 6verkroppen. Slapp loss samurajen inom dig!

12.15 - 13.15 Slottets goda lunch med sallad, bréd och vatten.

13.15 — 14.00 Féreldsning med Camilla - 100 % mot mdlet! (FOREN) - | féreldsningen berattar Camilla
Lindholm Borg om sin resa att som en vanlig 30-aring vaga satsa pa en av varldens hardaste sporter, ironman
och hur hon som 41-3ring 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 - 15.00 Lopskolning med Camilla (UTOMHUS) - 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 [6psteg. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill forbattra din 16pning.

14.15 - 15.00 Combat Cardio med Sandra (FOREN) - Ett kampsportsinspirerat pass koreograferat med sparkar
och slag. Vi tranar till musik och anvander den for att pusha upp pulsen rejalt. Ett riktigt powerpass! Vid fint
védder kan passet kéras utomhus.

15.15 - 16.15 Pilates med Sandra Lindulf (FOREN) - Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med
tonvikt pa var coremuskulatur. Traningen bygger pa styrketraning tillsammans med stretching och
koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela kroppen och avsluta traningsdagen med en
stretch i slutet.

15.15 — 16.15 Endurance och stretch med Camilla (UTOMHUS)- Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i
fantastisk natur. Vi varvar [6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute!

16.15 Eftermiddagsfika och egen tid med ex tid i badtunnan



TAUDIEN
Training

19.00 Tvaratters middag pa slotte (Forratt och huvudratt)

Séndag:
7.30 - 8.30 Yoga med Sandra Lindulf (FOREN) - Ett skdnt yogapass fér styrka, balans och rérlighet. Skén start
pa dagen som mjukar upp kroppen och lar dig fokusera pa att vara i nuet. Passet avslutas med avslappning.

07.45 — 8.30 PowerTraining med Sandra Friberg (UTOMHUS) - "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 Frukost pa slottet

9.45-10.30 Féreldsning med Sandra Friberg (FOREN) - Sandra delar med sig av sina bista tips till att lyckas
med trdningen utan ett gym och med begrdnsat med tid. Hur satter man ihop ett eget hemmatréaningspass?
Vad ska man tdnka pa och vilka redskap rekommenderas att anvandas? Du far tips pa hur du pa egen hand kan
bygga upp pass som du enkelt kan utféra i hemmet med begransat med redskap.

10.45 — 11.30 Funktionell Cirkel med André (UTOMHUS) - Stationstraning dar vi anvander oss av hotellets
utegym som nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen och vaxlar styrke- och pulsévningar om
vartannat. Oavsett vader sa tranar vi ute under bar himmel.

10.45 - 11.30 Afro med Sandra Friberg (FOREN)- Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften
inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla och djuriska rorelser.Vid fint vider kan passet kéras
utomhus.

11.30 — 12.00 Energipafyllning med smoothie

12.00 — 13.00 Coreflow + Stretch med Sandra Lindulf (FOREN) - Stark upp kirnan i dig, din coremuskelatur! Till
behagliga toner arbetar vi med rorlighet, stabilitet och styrka for var bal, allt i ett sként flow. Passet, och din
traninsghelg, avslutas med stretch och nedvarvning.

12.00 — 12.40 Terminator med André (UTOMHUS) — Detta pass riktar sig till dig som séker utmaning och som
vill avsluta helgen med en riktig urladdning! Passet ar uppbyggt pa 10 olika 6vningar i ett visst antal set som
skall avklaras pa en viss tid. Vi utgar efter egen kroppsvikt vilket gér det utmanande for alla oavsett
traningserfarenhet att vara med. Detta &r ett roligt och utmanande pass som testar din formaga i puls, styrka,
hastighet, kondition och uthallighet. Passet kors utomhus!

12.45 - 13.00 Stretch (fér Terminator) med Sandra Friberg - Avsluta din tréaningshelg genom nedvarvning och
en skon stretch for kroppens alla muskler.

13.05 — 13.20 Tack och avslutning — Avslutning fér helgen och 6verraskning

13.15 Slottets goda helglunch



