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Traningsweekend Riviera - 24-25 april 2021

Lordag:

9.30 Valkomstfika - Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.
9.45 Vilkomstmate - Traffa instruktdrerna samt fa information om helgen och de olika tréaningspassen.

10.30 - 11.15 Penalty Box med Andrianna - 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 ldgga ribban precis dar du vill. Funktionell traning i sin basta form-
okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet

10.30 - 11.15 Funktionell styrka med Sandra Lindau- Utmana din kropp i alla olika rérelseplan med hjalp av
fantasifulla 6vningar dar du bygger upp din styrka, rorlighet, balans och flas! Vi anvander framforallt egen
kroppsvikt men dven pinnar och gummiband

10.30 — 11.15 Cirkeltrdning med Camilla (UTE) - Fa inspiration kring traning och anvandning utav vilka
6vningar som gar att utforas pa ett utegym. Oavsett vader sa tranar vi ute under bar himmel.

11.30 - 12.15 Bootywork med Sandra Lindau (SIRI) — Roliga och fantasifulla styrkeévningar med fokus pa
rumpa och Iar. Vi anvander oss till en stor del utav det effektiva gummibandet med grymma 6vningar att fa
med sig hem.

11.30 - 12.15 Box med Andrianna — Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar
tillsammans med var traningskompis. Inga férkunskaper kravs.

11.30 - 12.15 Lopskolning med Camilla (UTE) - Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt
av l6pningen. Du far prova pa olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan battra din [6pstil for ett mer
effektivt |0psteg. Perfekt for bade dig som vill bérja springa och fér dig som vill férbattra din [6pning.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Foreldsning med Andrianna - “Din inre héilsa - Att vdga uppleva sig sjéilv”

Under forelasningen kommer vi att férdjupa oss i var mentala halsa, sjélvinsikt och vad kroppen behéver for
att ma bra inifran och ut. Vad dr mindfulness och hur kan du - med nérvaro och leva mer stressfritt, ta battre
beslut och leda dig sjalv?

14.15 - 14.45 Aqua Tabata med Sandra Lindau - Aqua pass dar vi arbetar med vattenmotstandets alla fordelar
pa ett intensivt satt. Passet utfors i intervallform med 20 sekunders arbete som f6ljs av 10 sekunders vila
genom hela passet.

14.15 - 14.45 HIIT med Andrianna- 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!

14.15 - 14.45 Lopintervaller med Camilla - Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Du valjer sjalv
tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration till kommande |6ppass.

15.00- 16.00 Mobility + Stretch med Andrianna- En ndgot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen.
Genom olika mobilitetsserier och floden 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 hdmma din
rorlighet pa helt andra stallen pa kroppen. Inspiration pa traning som verkar bade skadeférebyggande och
aterhdmtande.Klassen och traningsdagen avslutas med en skon stretch.

15.00 — 16.00 Les Mills Sh’bam + Stretch med Sandra - Enkla men heta danssteg som far din inre stjarna att
lysa. Populara 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! Klassen avslutas med en kort stretch fér en skén avrundning
pd trdningsdagen.
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15.00 - 16.00 Endurance + stretch med Camilla (UTE) - Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur
langs med havet. Vi varvar l6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute!

16.00 Fika, tid for incheckning och ”"Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pG energiférraden.

16.15-17.15 Kroppsmatning — InBody (Médtningen 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 matning med en kroppsskanner far du reda pa
hur du egentligen mar inuti och hur fordelningen av muskelmassa, vatska, fett och vikt ar. Mdtningen maste
férbokas via listor pa plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall métningen inte genomfors.

19.30 Middag

Sondag

06.30 - 07.15 Kroppsmatning — InBody (Mdtningen 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. Mdtningen maste
férbokas via listor pd plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall métningen inte genomfors.

07.00 Starta dagen med lite kaffe/te

07.30 —08.30 Yin Yoga med Andrianna — En klass dar du far varva ner och landa i nuet, precis som det ar. En
riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga ar en passiv form av yoga dar vi haller positioner under en langre
tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne. Landa och avsluta
traningsdagen med lugn!

07.45 — 08.15 Aqua Tabata med Sandra Lundahl- Aqua pass dar vi arbetar med vattenmotstandets alla fordelar
pa ett intensivt satt. Passet utfors i intervallform med 20 sekunders arbete som foljs av 10 sekunders vila
genom hela passet.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Sandra Lindau- "Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en
rask promenad med frisk luft langs med havet. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfor olika évningar.

08.00 — 10.30 Frukostbuffén ar framdukad

09.30-10.30 Foreldsning om InBody-matningarna med Sandra Lundahl- 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 Andningsworkshop med Andrianna - Mindfulness, andning och The power of the Mind... Vi
snuddar vid @mnet, testar andningsévningar och reflekterar kring hur var inre hélsa kan paverkas.

10.45 - 11.30 Minibandsworkshop med Sandra Lundahl - Denna klass fokuserar pa hemmatraningens
mojligheter med hjélp utav ett sa pass enkelt redskap som miniband. Vi tréanar igenom hela kroppen och
anvander minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.

10.45 - 11.30 Tabata med Sandra Lindau (UTE) - Det har passet bygger pa vetenskapligt baserad traning i
intervallform dar vi utan redskap kor igenom hela kroppen. 20 s arbete/10s vila. Hur roligt som helst och precis
sa jobbigt du 6nskar da endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli- en grym avslutning pa
dagen!

11.30-12.00 Energipafylining
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12.00 - 13.00 Core Connect med Sandra Lundahl- Klassen inleds stadendes med skona fléden. Vi utmanar var
balans och rorlighet och fokuserar pa corestyrka genom att arbeta med en 6vning at gangen med en stravan
om att hitta kontakt med inre balmuskulaturen. Musiken ar lugn och narvaron ar hog. Att sianka tempot 6kar
forutsattningarna for god kontakt och 6kar din kroppskdannedom!

12.00 - 13.00 Bootylicious + Stretch med Sandra Lindau - En enkel men lite flirtig dansklass full av gladje,
energi och mycket hofter. Nar vi skakat loss avslutar vi traningshelgen med en skon stretch.

12.00 - 13.00 WOD + Stretch med Andrianna (UTE) - Ta dig an en sista utmaning i forma av ett pass inspirerat
av Crossiftens block-tank. Du arbetar igenom hela kroppen och bestammer sjalv hur utmanande du vill ha det-
du kan f3 ett riktigt maffigt avslut pa helgen om du 6nskar! Vi avslutar med en skon stretch.

13.10 - 13.25 Avslutning - Kort gemensam avslutning av helgen!

13:25 Hotellets goda lunch

Mindre dndringar i schemat kan ske.



