TAUDIEN

Training

Program Familjehelg

Observera att programmet dr prelimindrt och att justeringar kan ske!

9.30 Vilkomstmote med fika
Instruktorerna hélsar dig valkomna i loungen och mellanmal samt kaffe/te/juice finns uppdukat.
Medan nu fikar far ni information om helgen och de olika aktivitetspassen.

10.15 - 11.00 FAMILJEPASS: Cirkeltraning

Vi startar helgen med ett gemensamt traningspass med fokus pa rorelsegladje! Har tranar vi vuxna
och barn tillsammans och utmanar pa ett lekfullt satt bade styrka, kondition och varandra. Helgens
forsta traningspass blir en blandning av svett- och skrattfaktor och gar att anpassa for alla-
oberoende av alder och traningsvana. Ett harligt satt att kicka igang var helg tillsammans!

11.20-12.00

1) :HIT

Medan barnen rockar loss pa sitt hall far alla vuxna chansen att riva av ett riktigt svettigt
traningspass. Den hér klassen innebar hogintensiv traning och utmaning for bade styrka och flas.
HIIT-traning bygger pa intervalltraning med hogt tempo och ar ett grymt satt att forbattra din
kondition samt 6ka din férbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

2) Athletic Move #1
Kroppen &r cool! Under det hér passet gor vi det mesta- vi hoppar hogt, springer fort och blir bade
starkare och snabbare. Passet ar lekfullt och utmanande pa samma gang.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 FAMILJEPASS: FamiljeBox
Ett lekfullt och boxningsinspirerat traningspass dar barn och vuxna jobbar tillsammans. Vi utfor slag
och sparkar i olika kombinationer och blir riktigt svettiga tillsammans!

14.20 - 15.00 FAMILJIEPASS: Familjeyoga

Med fantasifulla 6vningar och yogasagor upptacker vi yoga tillsammans. Det har passet ar ett skon
satt av landa pa efter en dag av fartfyllda aktiviteter. Att sakta ned tempot i kroppen &r bra for bade
vuxna och barn. P4 Familjeyogan ligger fokus pa att ta hand om kroppen och att ldra kdnna den utan
nagra krav pa prestation. Vi tranar balans, styrka, rérlighet, kroppsmedvetenhet och
koncentrationsformaga i former som vaxlar mellan lugn och lekfullhet. Ett spdnnande pass med fin
tillsammanskanslal



15.00 Fika, tid for incheckning och en ledig eftermiddag tillsammans!

Eftermiddagsfika finns uppdukat i hotelllobbyn. Fyll pd energidepéderna och anvand eftermiddagen
till att umgas och ha kul tillsammans! Ar ni sugna p& att uppticka badlandet? Spendera
eftermiddagen tillsammans i vattenrutchkanorna, bassdngerna, leklandet, pa Game Center eller
kanske ute i den fina Brunnsparken.

18.00 Middag

07.15 - 07.45 : Core Connect

Vill du som vuxen vacka kroppen innan frukost? Starta i sa fall dagen tillsammans med Karin och en
halvtimme med fokus pa din core- kroppens karna. Vi utmanar var balans, rérlighet och styrka med
en strdvan om att hitta kontakt med din inre balmuskulatur. Musiken &r lugn och narvaron hog. Att
sanka tempot Okar forutsattningarna for god kontakt och 6kar din kroppskannedom!

08.00 Frukostbuffé

09.15 - 10.00 FAMILIEPASS: PowerTraining

Efter frukost beger vi oss ivag pa en powerwalk med Brunnsparken som utgangspunkt. Med jamna
mellanrum stannar vi till for att svettas lite extra samt trana styrka, rorlighet och
samarbetsférmaga...

10.00 -10.30 Mellanmal
Vi bjuder pa snabb energipafylining i form av frukt sa att vi ar redo for sista traningspasset och
helgens final!

10.30-11.00

1) : Tabata

For vuxna ges mojlighet till ett grymt traningspass i Tabataform. Detta innebér intervallbaserad
traning; 20 sekunder arbete och 10 sekunder vila véaxelvis. Hir utmanas hela kroppen med var egen
kroppsvikt samt ytterligare nagra redskap till hjalp; exempelvis miniband och Penaltyboxar. Medan
svetten rinner i vuxengruppen far barnen, uppdelade utifran alder, réra pa sig pa eget hall.

2) : Athletic Move #2
Idag ar vi lite modigare och lite starkare an igar! Vi varvar lek med lite mera traningsinslag och
anvander roliga redskap for att orka, vaga, vilja kora jarnet tillsammans!

11.15 - 12.15 FAMILIEPASS: Det stora diventyret- Avslutning & Skattjakt

Det har blivit dags att avsluta var Familjehelg. Vi later rorelsegladjen som praglat helgen vara ledord
for den sista aktiviteten och skickar ivag er pa en skattjakt med mojlighet att trdna bade kropp och
knopp! Samla familjen och goér er redo for ett dventyr dar ni maste jobba tillsammans for att klara
utmaningarna som vantar. Vi trdnar utomhus och tar oss an utmaningarna som familj/team.
Knacker ni l6senordet som tar er till skatten som finns gémd i Brunnsparken?

12.15 Hotellets goda lunch



