TAUDIEN

Training

Traningsweekend Riviera - 12-13 juni 2021

Lordag:
9.30 Valkomstfika - Instruktorerna hélsar dig vdlkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.
9.45 Valkomstmate (SIRI) - Tréffa instruktorerna samt fa information om helgen och de olika traningspassen.

10.30 - 11.15 Dance med Sofia - Harligt danspass dar du ar stjdrnan! Enkla danssteg som i satts samman till
koreografi- antingen 1at for Iat eller till en langre slinga.

10.30 - 11.15 Coreflow med Sandra Lindulf- Stark upp karnan i dig, din coremuskelatur! Till behagliga toner
arbetar vi med rorlighet, stabilitet och styrka for var bal, allt i ett skont flow.

10.30 - 11.15 Cirkeltrdaning med Andrianna (UTE) - Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi
véaxlar styrke-och konditionsévningar. Vi arbetar med var egna kropp samt externa redskap- kanske med
gummiband, repstege, penalty boxes etc.

11.30-12.15 Andningsworkshop med Andrianna - Mindfulness, andning och The power of the Mind... Vi
snuddar vid @mnena, testar andningsévningar och reflekterar kring hur var inre hélsa kan paverkas.

11.30 - 12.15 Actic Cardio Box med Sofia - Actic presenterar en férkoreograferad gummibandsbaserad
coreklass dar skuggboxning varvas med funktionell styrka och h6g/lagintensiv konditionstraning. Brannande,
cool och perfekt i tiden!

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

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Foreldsning med Andrianna - “Din inre hélsa - Att vdga uppleva sig sjélv”

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 narvaro och leva mer stressfritt, ta battre
beslut och leda dig sjalv?

14.15 - 14.45 Aqua Tabata med Sandra Lindulf - 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 - 14.55 Core med Andrianna — Stark upp kroppens kdrna och dina viktiga mag- och ryggmusklerna.

14.15 - 14.55 Tabata med Sofia (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
onskar da endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

15.10 - 16.10 Mobility med Andrianna - En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika
mobilitetsserier och floden mjukar vi upp muskler och bindvéav i kroppen. Med hjalp av mindre bollar trycker vi
ut sa kallade triggerpunkter. Dessa kan forsamra blodflédet i muskulaturen och hamma din rorlighet pa helt
andra stéllen pa kroppen. Inspiration pa tréaning som verkar bade skadeférebyggande och aterhamtande.

15.10- 16.10 Funktionell med miniband + Stretch med Sofia- Trana kroppens 7 funktionella begrepp (G3, Boj,
Tryck, Dra, Rotera, Fall, Utfall) med hjalp av ett miniband. Det blir bade flasigt och brannande! Klassen och din
trdningsdag avslutas med stretch.

15.10 - 16.10 Endurance + Stretch med Sandra Lindulf (UTE) - Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i
fantastisk natur langs med havet. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar. Oavsett vader
sa tranar vi ute! Klassen och din trdningsdag avslutas med stretch.

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

16.15-17.15 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 fordelningen av muskelmassa, vatska, fett och vikt ar. Mdtningen maste
férbokas via listor pd 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 ar. 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. En riktig boost for bade
kropp och sjél. Yinyoga ar en passiv form av yoga dar vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5
minuter. Yinyogan fyller hela dig med ny energi och lugnar ditt sinne.

07.30 — 08.00 Aqua med Sandra - Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.Passar olika svarighetsgrad
eftersom du sjalv valjer hur du arbetar med vattenmotstandet.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Sofia (UTE) - “Powerwalk med styrkeévningar”. Vi inleder dagen med en rask
promenad och frisk luft. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rorlighetsovningar.

08.00 — 10.30 Frukostbuffén ar framdukad

09.30-10.30 Foreldsning om InBody-matningarna med Sofia - Under denna féreldsning gdr vi tillsammans
igenom hur man tyder resultaten av din métning. Du far konkreta tips kring hur du kan tolka och eventuellt
justera dina resultat fér en mer balanserad kropp.

10.45 - 11.30 Stick with it med Sofia - Ett pass dar det enklaste av redskapen, en trapinne, utgér grunden for
rorelser som framjar balans, stryka, rorlighet och kroppskontroll. Mjuka évningar mixas med lite tuffare. (Helt
utan hopp)

10.45 - 11.30 Box med Andrainna— Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar
tillsammans med var tréaningskompis. Inga forkunskaper kravs.

10.45 - 11.30 LOpning Intervaller med Sandra Lindulf - Ett |I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Du
valjer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration till kommande |6ppass.

11.30-12.00 Energipafyllning med kaffe/te, frukt och notter.

12.00 - 13.00 Pilates + Stretch med Sofia- 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. Klassen och din trdningsdag avslutas med stretch.

12.00-13.00 Penalty Box + Stretch med Sandra Lindulf - Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes,
som en “Box” med 4 kvadrater i att réra 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 traning i
sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet. Vid fint véider kan passet
kéras utomhus. Klassen och din trdningsdag avslutas med stretch.

12.00 - 13.00 WOD + Stretch med Andrianna (UTE) - Ta dig an en sista utmaning for dagen med ett pass vars
uppbyggnad gjorts med inspiration av Crossiftens block-tank. Du arbetar igenom hela kroppen och bestimmer
sjalv hur utmanande du vill ha det- du kan fa ett riktigt maffigt avslut pa dagen om du 6nskar! Vi avslutar
traningsdagen 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.



