TAUDIEN

Training

4-5 september 2021

Lordag

9.15 Vdlkomstfika
Instruktérerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Vialkomstmate -
Traffa instruktérerna samt fa information om helgen och de olika tréaningspassen.

10.30 — 11.15 Dance Fusion med Jeanette -
Ett harligt och egenkoreograferat danspass som bjuder pa olika dansstilar och kénslor. Sldpp loss din inre dansare och I3t energin
floda!

10.30 - 11.15 Cirkeltraning med Marlen -
”Lite tuffare, lite hardare och lite coolare”. Vi arbetar stationsvis och utmanar bade var styrka, kondition och koordination inne pa
gymmets functional zone dér coola redskap finns att nyttja.

11.30 - 12.15 Les Mills Core med Marlen -
Ett effektivt pass med funktionell styrka och med fokus pa balmuskulaturen. Du anvander dig utav din egna kropp samt manga
fantasifulla 6vningar med gummiband.

11.30 - 12.15 Lopintervaller med Jeanette -
Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Du valjer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration till kommande I6ppass.
Inga forkunskaper kravs da denna klass gar att anpassa utifran dig sjalv!

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Workshop med Marlen - Vassa tekniken i dina basdvningar -

Detta foreldsningspass kommer att ske i workshopform, dar du sjalv ar delaktig i att kdnna in rérelserna. Hitta nyckeln till att fa kndbojen
annu mer effektiv och med hjalp av ratt teknik fa ut mer utav nagra utav de klassiska 6vningarna pa gymmet. Férutom gymaovningarna slipar
vi dven pa tekniken i typiska 6vningar som utfors under ett grupptraningspass, nu med pauser dar du ges mojlighet att stanna, upp, kdnna in
och fa feedback sa du ser att du gor ratt.

14.30 — 15.15 Piloxing med Jeanette -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta rérelser som later dig sldppa loss
kraften och sedan aterhamta dig.

14.30 — 15.15 Penalty box med Marlen -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes (som en “Box” med 4 kvadrater i att réra oss runt) utmanar vi hela kroppen. Passet kors i
intervallformat och bygger bade styrka, kondition och explosivitet genom snabba forflyttningar. Med din egen kroppsvikt som belastning och
din Penalty Box som utgangspunkt kan du lagga ribban precis dar du vill.

15.30 - 16.30 Les Mills BodyBalance med Jeanette -
Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden till musik. Avslutas med
avslappning.

15.30 - 16.30 Endurance + Stretch med Marlen -

Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur langs med havet, pa stranden, pa borggarden och kring vallgravarna. Vi varvar
|6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar. Lépningen &r ca 3 km under passet uppdelat med 6vningar emellan. Oavsett vader sa
tranar vi ute! Vi avslutar passet med stretch.
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16.30 Eftermiddagsfika, tid for incheckning samt tillgang till SPA

19.30 Treratters middag

Sondag

06.45-07.15 - Mojlighet till Kroppsmatning — InBody med Sandra Lundahl (Mdtningen tar bara ett par minuter!)

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. Att ta hand om din kropp. En InBody-métning kan ge dig den kick
du behover- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig méatning med en kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen
mar inuti och hur férdelningen av muskelmassa, vatska, fett och vikt ar. Mdtningen mdste férbokas via listor pa plats under helgen.
Om Du har en Pacemaker skall mdtningen inte genomférs.

07.30 - 08.30 Yoga med Jeanette —
Skon start pa dagen. Styrka, rérlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in narvaron och arbeta med medvetenheten.
Avslutas med avslappning.

07.45-08.30 Power Training med Sandra -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfor olika
styrke- och rorlighetsévningar.

08.00 - 09.30 Frukost

09.30-10.30 Féreldasning med Sandra -
Under denna foreldsning gar vi tillsammans igenom hur man tyder resultaten av din matning. Du far konkreta tips kring hur du kan tolka och
eventuellt justera dina resultat for en mer balanserad och vdalmaende kropp och sinne.

10.45 - 11.30 Dansaerobic med Jeanette -
Dansaerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att trdna kondition och koordination. Har bygger vi ihop olika steg, snurrar och hopp till
kombinationer som resulterar i en rolig och dansant koreograf i slutet av klassen!

10.45 - 11.30 Minibandsworkshop med Sandra -
Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett sa pass enkelt redskap som miniband. Vi tranar igenom hela
kroppen och anvinder minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.

11.45 - 12.30 Mobility Flow med Sandra Lundahl -
Avsluta traningshelgen med en klass som fokuserar pa rorlighet, floden och dynamisk stretch. Vi rullar ut mattorna och landar i kroppen.
Det mjuka sattet att avrunda din traningshelg. Passet och din tréningshelg avslutas med avslappning. .

11.45 - 12.30 HIIT Cardio + Stretch med Jeanette-
Ett hoégintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for hog forbranning och att snabbt forbattra din atletiska formaga. | detta
explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt. Passet avslutas med stretch.

13.50 — 13.10 Avslutning -
13.15 Hotellets goda brunch

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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