TAUDIEN

Training

Traningsweekend Riviera - 12-13 juni 2021

Lordag:

09.00 - 09.40 Mdojlighet till Kroppsmatning — InBody (Mditningen 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 behéver- 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
madste férbokas via listor pd plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall mdtningen inte genomférs.

9.30 Valkomstfika - Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Vilkomstméte - Traffa instruktorerna samt fa information om helgen och de olika traningspassen.

10.30 - 11.15 Coreflow med Sandra - Stark upp kédrnan 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 Actic Cardio Box med Sofia - Actic presenterar en forkoreograferad gummibandsbaserad
coreklass dar skuggboxning varvas med funktionell styrka och hdg/lagintensiv konditionstraning. Brannande,
cool och perfekt i tiden!

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

11.30 - 12.15 Dance med Sofia - Harligt danspass dar du ar stjdrnan! Enkla danssteg som i satts samman till
koreografi- antingen Iat for |at eller till en langre slinga.

11.30 - 12.15 Penalty Box med Sandra (UTE) - 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 ldgga ribban precis dar du vill. Funktionell tréning i sin basta form-
okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet.

11.30 - 12.15 Loépskolning 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 16pstil for ett mer
effektivt 16psteg. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill forbattra din 16pning.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch
13.15 - 14.00 Teoretisk workshop med Camiilla - “Om madlséttningar”

13.15 - 14.00 Teoretisk workshop om InBody-matningarna med Sofia - Under denna férelasning gar vi
tillsammans igenom hur man tyder resultaten av din méatning. Du far konkreta tips kring hur du kan tolka och
eventuellt justera dina resultat for en mer balanserad kropp. OBS! Genomférs éven pd séndagen.

14.15 - 14.45 Aqua med Sandra — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.

14.15 - 14.55 Tabata Full Body Strenght med Sofia— 20/10 sekunders intervaller. Utmana dina granser med var
viktigaste vikt som belastning- den egna kroppen. Vid fint véder kan klassen kéras utomhus.

14.15 - 14.55 Lopintervaller med Camilla - Ett I6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Du véljer sjalv
tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration till kommande |6ppass.

15.00-15.30 Fika, tid for incheckning och "Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pG energiférraden.

15.30 - 16.30 Pilates + Stretch med Sandra - Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa
var coremuskulatur. Traningen bygger pa styrketrdning tillsammans med stretching och koncentration. Klassen
och din trdningsdag avslutas med stretch.



15.30- 16.30 Stick with it + Stretch med Sofia - Ett pass dar det enklaste av redskapen, en trdpinne, utgor
grunden for rorelser som framjar balans, stryka, rérlighet och kroppskontroll. Mjuka évningar mixas med lite
tuffare. (Helt utan hopp). Klassen och din tréningsdag avslutas med stretch. Vid fint véider kan klassen kéras
utomhus.

15.30 - 16.30 Endurance + Stretch med Camilla (UTE) - Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur
langs med havet. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande styrkeévningar. Oavsett vader sa tranar vi ute!
Klassen och din trdningsdag avslutas med stretch.

18.00 Middag

Sondag:

06.30 - 07.15 Kroppsmatning — InBody (Médtningen 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-métning 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 madste
férbokas via listor pa plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall métningen inte genomfors.

07.00 Starta dagen med lite kaffe/te

07.30 - 08.30 Yoga med Jeanette — Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna
upp i nuet, kdnna in narvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas med avslappning.

07.30 — 08.00 Aqua Tabata med Sofia — Pulshdjande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Sandra (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 rérlighetsévningar.

08.00 — 10.30 Frukost

09.30 - 10.30 Teoretisk workshop om Motivation med Sandra - Om motivation- att skapa och behalla den kring
traning och halsa!

09.30-10.30 Teoretisk workshop om InBody-matningarna med Sofia - Under denna forelasning gar vi
tillsammans igenom hur man tyder resultaten av din méatning. Du far konkreta tips kring hur du kan tolka och
eventuellt justera dina resultat for en mer balanserad kropp. OBS! Genomférs dven pad lérdagen.

10.45 - 11.30 Piloxing med Jeanette- En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla
boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta rérelser i en harlig mix.

10.45 - 11.30 Funktionell med miniband med Sofia- Trana kroppens 7 funktionella begrepp (Ga, Boj, Tryck,
Dra, Rotera, Fall, Utfall) med hjalp av ett miniband. Det blir bade flasigt och brannande!

10.45 - 11.30 Forza med Sandra (UTE) - Rolig och utmanande pass i japansk svardkonst.
Fokus pa precision, balstabilitet och styrka i 6verkroppen. Slapp loss samurajen inom dig!

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

12.00-13.00 Les Mills BodyBalance med Jeanette - Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en
kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden till musik. Avslutas med avslappning.

12.00 - 13.00 Afro med Sofia - Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta
svettiga danspass med stora, enkla och djuriska rorelser. Klassen och din tréiningsdag avslutas med stretch.

12.00 - 13.00 Outdoor Bootcamp + Stretch med Sandra - 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. Avsluta helgen med ett pass dar endast du sjalv satter
begransningen pa hur tufft det ska bli! Klassen och din trédningsdag avslutas med stretch.

13.10 - 13.25 Avslutning - Kort gemensam avslutning av helgen!
13:25 Hotellets goda lunch

Mindre dndringar i schemat kan ske.



