TID:

07:30-08:30

07:30-08:30

09:00-10:00

10:00-11:00

11:00-12:00

12.30-14.30

14:00-15:00

15:30-16:00

16:00-17:00

17:00-18:00

19:00

20.00

apollo - sports

Johaug Recharge

FREDAG 17. MARS

LORDAG 18. MARS

SONDAG 19. MARS

MANDAG 20. MARS

TIRSDAG 21. MARS

ONSDAG 22. MARS

TORSDAG 23. MARS

FREDAG 24. MARS

Beach burn—intervalls
and technique by

Dynamic

Johaug morning HIIT:

Strekk - body relief :

Conguer the mountain:

Dynamic stretching

Final Sweat Fiesta

Johaug: Therese - streching/warmup: Nina og Ina - Wod-box Ina - Yoga shala Therese - oppmgte /warmup: Lene - Alle
strandpromenaden Lene - Yoga shala strand-promenaden Yoga shala WOD-box
Johaug HIIT:
Therese/lna-
El Teatro
Johaug Challenge: Alle-| Johaug Bootcamp: Gotta dance: Joha$gali(1)?]tc§mp- Dansation: Boksing:
Oppmagte Pink Plattform Ina - Wod-box Lene, El Teatro P: Lene- El Teatro Nina - Combat tent
Ina - Wod-box
HIIT:
Nina - El Teatro
Lunsj
SN Fritid og lunsj Fritid og lunsj Fritid og lunsj Fritid og lunsj Fritid og lunsj Fritid og lunsj
trenerne og info om
uken-
Pink plattform
o . Island Exploration:
w8 Sl | S U I T e Joggetur: Therese - [ Therese - oppmate Boksing: Styrketrening med en el .Challenge
alle trenerne- Ina/Therese . . L all out: Therese -
) strandpromenaden utenfor resepsjon Nina - Combat tent twist: Ina -Wodbox
Pink Plattform El Teatro hotelldelen strandpromenaden
Styrke: Nina
El teatro
o alngsv(?:L(éﬁgﬂ-ePink Yogaflow - Balance: Yogance: Lene - Mage/Rygg: Acroyoga (m/partner): Yogaflow: (Stlrne)sngr?gn ngg
yog ; Lene - Yoga shala Yoga shala Lene - El Teatro Lene/lna - Yoga shala [ Lene - Yoga shala yin): 9
Platform shala
Middag Foredrag: Therese Middag Middag Middag Foredrag: Johaug Middag

Johaug, hele historien

Recharge Talkshow

Middag

Middag

Arrangpren tar forbehold om endringer i programmet

Pa Platyitas med Johaug

All trening er inkludert i oppholdet




Vennligst mgt opp i god tid for timene med treningstgy,ta gjerne med et hdndkle og godt med drikke



