
Preliminar program 25/8 TISDAG 26/8 ONSDAG 27/8 TORSDAG 28/8 FREDAG 29/8 LÖRDAG 30/8 SÖNDAG 31/8 MÅNDAG 1/9 TISDAG

06.45 - 07.45 
Cardio Sovmorgon

Morgoncardio 
Bergsvandring

Morgoncardio 
Bergsvandring

Vilodag 
Sovmorgon

Morgoncardio 
Bergsvandring

Morgoncardio 
Bergsvandring

08.00 - 09.00 Frukost med möte 07.30 
Rundvandring ca 08.15 Frukost Frukost Frukost Frukost Frukost

09.00 - 09.45 Föredrag 1 
Funktionell fitness

Föredrag 2 
Kost före, under och  

efter träning

Föredrag 3 
Fitnesskost och tillskott

Fitnessträning 
Eget program

Föredrag 4 
Kost för Atleter

Föredrag 5 
Återhämtning

10.00 - 11.00 Basträning 1 
Lyft

Basträning 2 
Benböj

Basträning 3 
Drag Kost workshops 

Basträning 4 
Press

Basträning 5 
Core

11.00 - 12.00 Crossfit 1 
Tekniker och wod

Crossfit 2 
Tekniker och wod Egentid

Crossfit 4 
Tekniker och wod

Crossfit 5 
Tekniker och wod

12.00-13.00 Siesta Siesta
Crossfit 3 

Tekniker och wod Siesta Siesta

13.00 - 14.00 Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch Lunch

14.00-15.30 Egentid Siesta Siesta Siesta
 Utflykt ca 15km PW  

till en fyr och badstrand Siesta Siesta

15.30 - 16.30 Avprickning Stockholm Fitnessträning 
Eget program

Fitnessträning 
Eget program

Fitnessträning 
Eget program Atlettest

Bootcamp XXL  
15.00-17.00

16.30-17.30
  Incheck.disk Crossträning 

Atletcirkel
Crossträning 

Stabilitet + löpintervaller
Crossträning 

Funktionell HIT
Atlettest 

17.30 - 18.00 Workshop - Återhämtning 
Rörlighet

Workshop - Återhämtning 
Foumrulle

Workshop - Återhämtning 
 Massboll

Crossträning ca 17,30 
Helenes magklassiker

Gemensam  
SPA & Relax (ca 17,30)

 18.00-19.30  Egentid Egentid Egentid Egentid Egentid
Egentid 

19.30-21.00 Middag Middag Fitnessparty & Middag Middag Middag Avskedsmiddag i byn

21.00 - 22.00 Mingelkväll 1h Mingelkväll 1h Fitnessparty 3h Mingelkväll 1h Mingelkväll 1h Avskedsparty

22.00 - 06.00 ca.24.00 Incheck 
Sova Sova Sova Sova Sova Sova

Välkommen till 

Playitas och 

FitnesSVeckan 

nr. 15 

Samling Arlanda 
vid check in 15.25

Avresa från Stockholm
17.25

Ankomst Fuerteventura 
ca 22.30

Ankomst hotell
ca 23.30

Kvällsbuffé Playitas

Fitnessveckan 
AerobicWeekends Sweden International
#Fitnessveckan 
#AerobicWeekends @aerobicweekends 
#playitas @playitasresort 
#apollosports @apollosports 
#bestfitnessholidayever
fitnessveckan.se 
AerobicWeekends.com 
playitas.net apollo.se 
SMS/tel +46 703322446 
mail@aerobicweekends.com

FITNESSVECKAN
Hemresa 

Avresa från hotell 
ca 06.30

Avresa flygplats
09.30

Ankomst Stockholm 
ca 16.35

14.00-18.00 
 Utflykt ca 15km PW  

till en fyr och badstrand 

Samling 14.00  
Hotell reception

10.00-13.00  
Kost workshop

15.00-17.00  
Bootcamp XXL  

Samling fitnesscenter 
Atlettest 

Samling fitnesscenter

Gyula  
Berscenyi 
Hungary

Helene 
Ahlson 
Sweden

25 augusti - 1 september 2020 Playitas Fuerteventura
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