TAUDIEN
Training
Traningsweekend Hotell Oresund 1-2 maj 2021

Lordag:

9.15, Vilkomstfika
Instruktdrerna hélsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

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

10.30 - 11.15 Cirkeltréaning med Sandra Lindulf i Reebok Functional Zone
”Lite tuffare, lite hardare och lite coolare”. Vi arbetar stationsvis och utmanar bade var styrka, kondition och koordination inne
pa gymmets functional zone dar coola redskap finns att nyttja.

10.30 - 11.15 Freepower® med Frida

En explosiv, frigdorande och meditativ klass. Ett riktigt coolt, utrensande och svettigt pass! Meditation som start och slut och
daremellan energiska rorelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft. Blandningen ar tjusningen - upplevelsen
kan bli magisk. Inte sédllan vibrerar den sista meditationen.

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!

11.30 - 12.15 Piloxing med Sabina
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta rorelser som later dig
slappa loss kraften och sedan aterhamta dig.

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Forelasning med Frida - "Gor din bakdel till din fordel”

Rumpan, satet, stjarten, gumpen — kart barn har manga namn men varfor ska vi egentligen trana rumpan? Visste du att det finns
flera fordelar med att trana din bakdel? En stark rumpa kan exempelvis ge dig battre hallning, minska landryggsbesvar och
forbattra ditt |6psteg? Tips och évningar blandas med teori.

Efter féreldasningen promenerar vi bort till Citadellet for att spendera eftermiddagen dir med klasser inomhus och ute runt
Vallgraven och pa innergarden.

14.30 - 15.15 Mobility med Frida pa Citadellet

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 s k triggerpunkter. Dessa kan forsamra blodflédet i muskulaturen och
hdamma din rérlighet pa helt andra stéllen pa kroppen. Inspiration pa tréaning som verkar bade skadeférebyggande och
aterhdmtande.

14.30 - 15.15 Penalty box med Sandra Lindulf (Utomhus)

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes (som en “Box” med 4 kvadrater i att réra oss runt) utmanar vi 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 ldgga ribban precis dar du vill. Vi kor passet inne pa
borggarden!

15.30 - 16.30 Yoga for lugn med Sabina pa Citadellet
Intuitiv Yoga dér hjartat och kroppen far leda dig igenom klassen. Fokus pa vad som kanns ratt istéllet for hur tanken tycker att
det ska se ut. Vi haller i positionerna en langre tid och landar in i en djup avslappning. Superskon avslutning pa dagen!

15.30 - 16.30 Endurance och stretch med Sandra Lindulf (Utomhus)

Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur langs med havet, pa stranden, pa borggarden och kring vallgravarna. Vi
varvar [6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar. Lépningen ar ca 3 km under passet uppdelat med dévningar
emellan. Oavsett vader sa tranar vi ute! Vi avslutar passet med stretch.

16.30 Fika, tid for incheckning, spa och "Egen tid”



16.45- 17.45 Kroppsmatning — InBody (Matningen tar bara ett par minuter!)

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. 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 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 via listor pa plats
under helgen. Om Du har en Pacemaker skall matningen inte genomfors.

19.30 Treratters middag

Sondag:

06.30 — 07.30 Kroppsmadtning — InBody (Matningen tar bara ett par minuter!) -

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur ldnge som helst. 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 férdelningen av muskelmassa, vatska, fett och vikt ar. Matningen maste forbokas via listor pa plats
under helgen. Om Du har en Pacemaker skall matningen inte genomfors.

07.30 — 08.30 Yoga med Sandra
Skon start pa dagen med rorlighet, styrka och balans, men framférallt att jobba med att vara har och nu. Hitta ett lugn i kroppen
och fylla pa med energi for traningshelgen!

07.30 — 08.15 PowerTraining med Frida
Rask promenad i de fantastiska omgivningar langs med havet och runt citadellet. Vi stannar till for stop for olika styrke- och
rorlighetsdvningar pa vagen.

08.00 — 10.30 Frukostbuffén ar framdukad

09.30-10.30 Foreldsning med Sandra Lundahl
Under denna forelasning gar vi tillsammans igenom hur man tyder resultaten av din matning. Du far konkreta tips kring hur du
kan tolka och eventuellt justera dina resultat for en mer balanserad och vdlmaende kropp och sinne.

10.45 - 11.30 Minibandsworkshop med Sandra Lundahl
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.

10.45 - 11.30 HIIT med Frida (Utomhus)
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din kondition samt 6ka
din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

11.45 - 12.30 Pilates med Sandra Lindulf
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!

11.45 - 12.30 WOD med Frida i Reebok Functional Zone

Crossfit inspirerat pass dar du arbetar igenom hela kroppen genom olika block som utférs pa tid. Du sjalv bestammer hur
intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa 6nskar. Passet kors inne pa hotellets crossfit yta dar vi anvander oss
utav olika redskap.

12.40-13.00 Stretch med Frida
Avsluta din traningshelg genom nedvarvning och en skon stretch for kroppens alla muskler.

13.05 — 13.15 Avslutning

13:15 Hotellets goda brunch

Mindre dndringar i schemat kan ske



