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Traningsweekend Asa Herrgard
29-31 oktober

Fredag 29/10:

15.00-15.45 Traningspass med instruktor fran Asa Gard
16.00 — 16.30 Eftermiddagsfika och egen tid med ex promenad eller bastu och badtunna

18.30 Vdlkomstmote
Trdiffa dina instruktérer fér helgen och fa information om Asa gard och helgens aktiviteter.

19.00 2 -ratters middag

Lérdag 30/10:

07.30 - 08.30 Yoga med Marlene
Skén start pd dagen med rérlighet, styrka och balans, men framférallt att vara hér och nu. Hitta ett
lugn i kroppen och fylla pé med energi for trdningshelgen!

07.45 - 08.30 Powerwalk med Sandra S (UTOMHUS)
Vi inleder dagen med en skén promenad runt de vackra skogsslingorna.

08.00 — 08.30 Bootymoove med Sandra L
30 minuter med intensivt fokus pa rumpa och Idar. Hdr far du, med hjdlp av miniband, grym och
tidseffektiv tréining och en hdrlig rivstart av helgen.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé
9.45 —10.15 Valkomstinfo for de som anlander under |6rdagen

10.30- 11.15 Freepower med Marlene

Fysiska tekniker och mental instdllning som ger dig skérpa, koncentration och mer pondus. Meditation
som start och slut och ddremellan energiska rérelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och
kraft. Blandningen dr tjusningen. Inte sdllan vibrera den sista meditationen.

10.30 — 11.15 Cirkel med Sandra L (UTOMHUS)
Stationsbaserad trdning ddr vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen trdnas pa hotellets fina
utegym!

11.30 - 12.15 Lopskolning med Marlene (UTOMHUS)
Ldr dig springa med rétt I6pteknik med hjdlp av olika I6pskolningsévningar samt I6pstyrka. Fa tips pa
hur du kan springa mer effektivt och skonsamt fér kroppen for att spara energi. Passet kérs utomhus!

11.30 — 12.15 Funktionell styrka med Sandra S
Funktionell trdning ddr vi jobbar Iat fér Igt och stirker hela kroppen. En hdrlig mix av styrka, rérlighet,
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explosivitet och balans. Passet utférs med egna kroppen samt med hjélp fran gummiband och
miniband.

12.15 - 13.15 Gardens goda lunchbuffé
13.30 — 14.15 Workshop med Sandra S - Myofascial release/ sjalvmassage

14.30 — 15.15 Forza med Sandra L (UTOMHUS)
Rolig och utmanande pass i japansk svdrdkonst. Fokus pa precision, bdlstabilitet och styrka i
overkroppen. Sléipp loss samurajen inom dig!

14.30 -15.15 Afro dance med Sandra S
Ett pass ddr vi slépper loss och dansar till enkel koreografi med stora rérelser och en afrikansk touch.
Massa rérelseglédje med kondition, kordination och rytm.

15.30 — 16.30 Endurance med Marlene (UTOMHUS)

Lépning kombinerat med olika styrkeévningar som utférs i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt sdtt
att forflytta sig och gér den vanliga I6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och
teamdévningar — allt kan hédnda ute i naturen.

15.30 - 16.30 Pilates med Sandra L

Pilates hjdlper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pG var coremuskulatur. Tréningen
bygger pa styrketréning tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som
du stéirker hela kroppen! Passet avslutas med avslappning.

16.30 — Eftermiddagsfika och egen tid med ex promenad eller bastu och badtunna

19.30 - 2 ratters middag
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Sondag 31/10:

07.30-08.30 YinYoga med Marlene

I yinyoga fokuserar vi pa Yin-delarna i kroppen med bl.a skelett, bindvév och ligament. Denna yoga
O6ppnar sakta upp stelheter som blir smidigare och mer elastiska. Vi hdller i positionerna 3-5 min och
dr enbart sittandes och liggandes. Yinyogan fyller hela dig med firsk, ny energi och lugnar ditt sinne.
Ldtt beroendeframkallande och fantastiskt for aterhdmtning.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Sandra L (UTOMHUS)
“Powerwalk med styrkeévningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop fér
styrka, pulstoppar, rérlighet och balans.

07.30 — 08.15 Aerobic/styrka med Sandra S
En klass ddr vi jobbar oss igenom It for Iat. Vi varvar aerobic med enkel koreografi och mycket gléddje
med olika styrkemoment.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé
09.30 - 10.15 Workshop med Marlene

10.30 — 11.15 Penalty box Sandra L (UTOMHUS)

Ett atletiskt pass ddr vi med hjélp av Penalty Boxes (som en “Box” med 4 kvadrater i att réra oss runt)
utmanar vi hela kroppen. Passet kérs i intervallformat och bygger bade styrka, kondition och
explosivitet genom snabba forflyttningar. Med din egen kroppsvikt som belastning och din Penalty Box
som utgdngspunkt kan du ldgga ribban precis ddr du vill. Funktionell tréning i sin bdsta form-
okomplicerad i grunden men formbar till precis énskad intensitet.

10.30 - 11.15 Body Combat Les Mills med Marlene
Kampsportsinspirerat pass koreograferat med slag och sparkar till medryckande musik. Ett riktigt
coolt pass!

11.30 - 12.30 Stretch & Realx med Sandra S

En harlig och skon klass for hela kroppen. Stora rérelse med flow inleder klassen for att fa igang
cirkulationen. Vi gar sedan igenom hela kroppen och stannar lite langre i olika positioner for att
verkligen stretcha ut och komma ner i varv. En riktigt skon avslutning av helgen.

11.30 —12.30 Bootcamp och stretch med Sandra L
Fyspass i omgivningarna runt gdrden. Roligt pass med fantasifulla 6vningar ddr bara fantasin sdtter
grdnser. Det ultimata passet for att bli starkare.

12.40 — 13.00 Avslutning

13.00 Gardens goda lunchbuffé
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