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Training

Traningsweekend Orenis Slott
23-24 januari 2021

Lordag
09.15 Valkomstfika - Instruktorerna halsar dig vdlkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

09.45 Vilkomstmote — Fa information om helgen!

10.30 — 11.15 Core Connect med Louise - Klassen inleds staendes med skéna 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 sdnka tempot 6kar
forutsattningarna for god kontakt och 6kar din kroppskdannedom! Passet avslutas med stretch och en langre
avslappning.

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Frida (UTE) - Stationstraning dar vi anvénder oss av hotellets utegym som
nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen och véxlar styrke- och pulsévningar om vartannat.

11.30—12.15 Les Mills Barre med Louise - En klass med fokus pa “tone and shape” dar vi utmanar bade
hallning, balstabilitet, funktionell styrka och rorlighet. Barre ar en grym kombination av kondition och styrka
med inspiration fran klassiska balettpositioner som kommer att ta bade balans och rérlighet till nya hojder!

11.30 — 12.15 Minibandsworkshop med Frida (UTE) - Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter
med hjalp utav ett sa pass enkelt redskap som miniband. Vi tranar igenom hela kroppen och anvander
minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejil utmaning.

12.15 - 13.15 Slottets goda lunch med sallad, bréd och vatten.

13.15 — 14.00 Kostforeldasning med Louise - Var kosthallning ar en stor del av tillvaron- for allt fran sociala
sammanhang till var upplevelse av vdlmaende. Under 45 minuter fokuserar vi pa hur vi kan gora bra val utan
att kompromissa med njutning, och pa hur man ska orientera sig i djungeln av kostrad.

14.15 - 15.00 Funktionell styrka med Frida - Utmana din kropp i alla olika rorelseplan med hjalp av fantasifulla
ovningar dar du bygger upp din styrka, rorlighet, balans och flas! Vi anvander framférallt egen kroppsvikt men
dven pinnar och gummiband

14.15 - 15.00 Lopskolning med Mikael (UTE) - Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt
av lépningen. Du far prova pa olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan battra din |6pstil for ett mer
effektivt |6psteg. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill forbattra din [6pning.

15.15 - 16.15 Mobility med Frida - En nagot 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 hamma din rorlighet pa helt
andra stallen pa kroppen. Inspiration pa traning som verkar bade skadeférebyggande och aterhamtande.

15.15 - 16.15 Endurance och stretch med Mikael (UTE) - Uthallighetstréning dar vi tar oss runt i fantastisk
natur. Vi varvar [6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute!
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16.15 Eftermiddagsfika och egen tid med ex tid i badtunnan
19.00 Tvaratters middag pa slottet. Forratt och huvudratt.

Soéndag:
07.30 — 8.30 Yoga med Jeanette - Ett skont yogapass for styrka, balans och rorlighet. Skén start pa dagen som
mjukar upp kroppen och lar dig fokusera pa att vara i nuet. Passet avslutas med avslappning.

07.45 — 8.30 PowerTraining med Sandra (UTE)
”"Powerwalk med styrkedvningar” Vi gar med raska steg langs med den fina kuststrackan. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfér dvningar for styrka, rorlighet, balans och puls.

8.30 — 9.45 Frukost pa slottet

9.45 -10.30 Forelasning med Frida - "Gor din bakdel till din férdel” Rumpan, satet, stjarten, gumpen — kart
barn har manga namn men varfor ska vi egentligen trana rumpan? Visste du att det finns flera fordelar med att
trana din bakdel? En stark rumpa kan exempelvis ge dig battre hallning, minska landryggsbesvar och forbattra

ditt 16psteg? Tips och dvningar blandas med teori.

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

10.45 - 11.30 Bootywork med Sandra — Roliga och fantasifulla styrkedvningar med fokus pa rumpa och lar. Vi
anvander oss till en stor del utav det effektiva gummibandet med grymma 6vningar att fa med sig hem.

10.45 - 11.30 HIT med Frida (UTE) - Hogintensiv trdning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning
med hogt tempo for att forbattra din kondition samt 6ka din férbréanning bade under och efter passet.
Svettgaranti!

11.30 — 12.00 Energipafylining med smoothie

12.00 — 12.40 Bootylicious med Sandra - En enkel men lite flirtig dansklass full av gladje, energi och mycket
hofter!

12.00 — 12.40 WOD med Frida (UTE) - Crossfit inspirerat pass dar du arbetar igenom hela kroppen genom olika
block som utférs pa tid. Du sjalv bestammer hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa

onskar. Passet avslutas med nedvarvning i form av en skon stretch for kroppens alla muskler.

12.45 - 13.00 Stretch med Sandra - Avsluta din traningshelg genom nedvarvning och en skon stretch for
kroppens alla muskler.

13.05 — 13.20 Tack och avslutning - Avslutning for helgen.

13.15 Slottets goda Helglunch



