TAUDIEN

Training

Trianingsweekend Hotell Oresund - 4-5 september 2021

Lordag

09.00 -09.30 - Majlighet till Kroppsmatning — InBody med Sabina (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-métning kan ge dig den kick du
behdver- 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 mdste férbokas via listor pa plats under helgen. Om Du har en
Pacemaker skall mdtningen inte genomfors.

9.15 Vilkomstfika
Instruktérerna halsar dig vilkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Vilkomstmote -
Traffa instruktérerna samt fa information om helgen och de olika tréaningspassen.

10.30 - 11.15 Dance Fusion med Jeanette -
Ett harligt och egenkoreograferat danspass som bjuder pa olika dansstilar och kénslor. Sldpp loss din inre dansare och |3t energin floda!

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Marlen -
”Lite tuffare, lite hardare och lite coolare”. Vi arbetar stationsvis och utmanar bade var styrka, kondition och koordination inne pa
gymmets functional zone déar coola redskap finns att nyttja.

11.30 - 12.15 Les Mills Core med Marlen -
Ett effektivt pass med funktionell styrka och med fokus pa balmuskulaturen. Du anvander dig utav din egna kropp samt manga fantasifulla
ovningar med gummiband.

11.30 - 12.15 Lépskolning med Camilla -
Lar dig hur du ska springa med réatt teknik for att fa ut optimalt av 16pningen. Du far prova pa olika 6vningar och tips pa hur
du eventuellt kan battra din 16pstil for ett mer effektivt 16psteg.

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Workshop med Camilla - Madlsdttningar fér att lyckas -

Malsattningar ar ett effektivt satt att hoja sin prestation och motivation. | denna foreldsning far du verktygen att sjalv konstruera din egen
malsattningsplan. Du far veta varfor det fungerar och hur du steg for steg ska ga tillvaga rent praktiskt. Vilka fallgropar finns? Hur manga mal, hur
svara och hur langt bort bor de vara? Hur gér man for att justera och nar utvirderar man? Camilla Lindholm Borg bérjade som “en vanlig
30-aring” en satsning pa en av varldens hardaste sporter, Ironman, och blev som 41-aring varldens &ldsta att vinna EM-guld!

14.30 — 15.15 Piloxing med Jeanette -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta rérelser som later dig sldppa loss
kraften och sedan aterhamta dig.

14.30 - 15.15 Penalty box med Marlen -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes (som en “Box” med 4 kvadrater i att rora 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 lagga ribban precis dar du vill.
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15.30 - 16.30 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.

15.30 - 16.30 Endurance + Stretch med Marlene -

Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur langs med havet, pa stranden, pa borggarden och kring vallgravarna. Vi
varvar l6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar. Lépningen ar ca 3 km under passet uppdelat med 6vningar emellan.
Oavsett vader sa tranar vi ute! Vi avslutar passet med stretch.

16.30 Tid for incheckning och tillgang till SPA

19.30 Trerattersmiddag

Sondag

06.45-07.15 - Méjlighet till Kroppsmatning — InBody med Sandra Lundahl (Métningen 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
behdver- 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 mdste férbokas via listor pa plats under helgen. Om Du har en
Pacemaker skall mdtningen inte genomfors.

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.

07.45-08.30 Power Training med Marlen -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfor olika
styrke- och rorlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukost

09.30-10.30 Féreldasning med Sandra -
Under denna foreldsning 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 vialmaende kropp och sinne.

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

10.45 - 11.30 HIIT Cardio med Jeanette-
Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for hog forbranning och att snabbt forbattra din atletiska férmaga. | detta
explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

11.45 - 12.30 Dansaerobic med Jeanette -
Dansaerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att trdna kondition och koordination. Har bygger vi ihop olika steg, snurrar och hopp till
kombinationer som resulterar i en rolig och dansant koreograf i slutet av klassen!

11.45 - 12.30 Outdoor Flow med Sandra Lundahl -
Avsluta traningshelgen med en klass som fokuserar pa rorlighet, floden och dynamisk stretch. Vi rullar ut mattorna utomhus och landar i bade
kroppen och varluften. Det mjuka séttet att avrunda din traningshelg. Passet och din trdningshelg avslutas genom nedvarvning.
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11.45 - 12.45 WOD + Stretch med Marlen -

Crossfit inspirerat pass dar du arbetar igenom hela kroppen genom olika block som utfors pa tid. Du sjalv bestimmer 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.

13.50 — 13.10 Avslutning -
13.15 Hotellets goda brunch

Mindre dndringar i schemat kan ske.



