
Träningsresa 2023

Observera att programmet är preliminärt och kan komma att ändras,  
vi reserverar oss för eventuella justeringar.

Måndag Tisdag Onsdag Torsdag

Morgonjogg/promenad
07.30 

Morgonjogg/promenad
07.30

Morgonjogg/promenad
07.30

Crawlträning, 55 min 
Olympiska bassängen

09.00 

Aqua T.O.D, 45 min
Familjepoolen

09.00 

Crawlträning, 55 min 
Olympiska bassängen

09.00 

Functional training, 30 min 
Sportzone

09.00

HIIT, 30 min
 Sportzone

09.00

Step, 30 min
 Sportzone

09.30

Booty challenge, 30 min
 Sportzone

09.30

Lymph mobility, 45 min 
Stranden

10.00

Skivstång, 55 min
The W.O.D box 

10.00

Meditation & Yoga, 90 min 
Yoga Shala

10.00

Cross, 55 min
 The W.O.D box 

14.00

Aqua champion, 45 min
Familjepoolen 

14.00

Kettlebell, 55 min
The W.O.D box

15.00

HIIT, 30 min 
El teatro 
15.00

Open water
Havet
15.00

Aqua HIIT, 30 min
 Familjepoolen

15.30

Aqua Trim, 30 min
 Familjepoolen 

15.30

Aqua Circle, 30 min
 Familjepoolen 

15.30

Beachflag race, 55 min
Stranden 

16.00

Mobility, 30 min
El teatro 
15.30

Välkommen!  
Meet the crew
18.00 – 18.30

Yoga, 55 min
Yoga Shala 

17.00

Mästarnas mästare, 
55 min. Stranden

17.00

Cross, 55 min
The W.O.D box 

17.00

Gemensam middag
 19.00

Föreläsning, 45 min 
Motivation & träning 

18.15

Gemensam middag
 19.00

HLR-Inspiration, 45 min
18.15

Fredag Lördag Söndag Måndag

Morgonjogg/promenad
07.30

Morgonjogg/promenad
07.30

Morgonjogg/promenad
07.30

Morgonjogg/promenad
07.30

Crawlträning, 55 min 
Olympiska bassängen

09.00 

Aqua T.O.D, 55 min
Familjepoolen

09.00

Crawlträning, 55 min 
Olympiska bassängen

09.30

Dance, 30 min
El teatro 
10.00

Functional Toning, 
30 min. Sportzone 

09.00

Aerobic, 30 min
El teatro
10.30

Booty challenge, 30 min 
Sportzone

09.30

Lymph mobility, 45 min
Yoga Shala

11.00

Spinning lågintensiv
55 min. Spinning Terrace

11.00

HIIT, 30 min
Stranden

10.00

Beachflag race, 55 min 
Stranden 

11.00

Cross, 55 min
The W.O.D box 

13.00

Aqua T.O.D, 45 min
Familjepoolen 

14.00

Kettlebell, 55 min
The W.O.D box 

13.00

Skivstång, 55 min
The W.O.D box 

15.00

Spinning, 55 min
Spinning terrace 

15.00

Aqua champion, 45 min 
Familjepoolen 

14.00

Aqua Harmony, 30 min 
Familjepoolen 

15.30

Aqua Dance, 30 min
Familjepoolen 

15.30

Surprise by BeFair
55 min. Sportzone 

15.00

SwimRun, 55 min
Olympiska bassängen 

16.00

Bootcamp, 55 min
Stranden 

16.00

Yinyoga, 55 min
Yoga Shala 

17.00

Föreläsning, 45 min
Träna för att bli äldre. 

18.15

Yoga, 55 min
Yoga Shala 

17.00

Gemensam middag
 19.00

Gemensam middag
 19.00

After training  
med Musikquiz 

20.00

BeFair party
Schysstaste partyt - ever! 

20.00


