TAUDIEN

Training

24-25 april 2022
Lordag 24 april

9.45 - 10.15 Vdlkomstinfo
Tréiffa dina instruktérer och fa information om helgens aktiviteter.

10.30- 11.15 Freepower med Marlene T

Fysiska tekniker och mental instdllning som ger dig skdrpa, koncentration och mer pondus. Meditation som start och
slut och ddremellan energiska rérelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft. Blandningen dr
tjiusningen. Inte sdllan vibrerar den sista meditationen.

10.30 — 11.15 Funktionell cirkel med Marlen R (UTOMHUS)
Stationsbaserad tréning dér vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen tréinas med redskap som till exempel
repstege, penalty box, gummiband och battleropes.

11.30-12.15 Dance med Katja
Med rytmer och toner fran vérldens alla hérn dansar vi loss. Enkla, men svettiga koreografier dér alla kan hénga med.
Shaka, snurra och skratta tillsammans i en atmosfdr fylld av tréningsglddje.

11.30 —12.15 Funktionell styrka med Marlene T

Klass ddr vi arbetar igenom hela kroppen koreograferat till musiken. Vi fokuserar pd alla kroppens viktiga omrdaden
som rérlighet, kondition och styrka dér vi arbetar i flera olika led. Vi anvidnder oss utav det effektiva minibandet och
gummibandet fér mdnga fantasifulla 6vningar att ta med sig hem.

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch
13.30 — 14.15 Workshop om Mental Traning

14.30 - 15.00 Les Mills Grit cardio med Marlene T

Maximera din uthdllighet genom kroppsviktsévningar som férbdttrar din kondition. Hér finns mdéjligheten att
verkligen utmana dig till det yttersta genom explosiva moment som utférs i olika intervaller. Du kommer bli férvanad
over hur mycket det gdr att ténja pd grénserna!

14.30 -15.00 Core med Marlen R
Vi fokuserar pa kroppens kdrna, de viktiga mage- och ryggmusklerna.

15.15 - 16.00 Tabata med Marlen R
Intervallbaserad trdning ddr vi arbetar 20 sekunder féljt av 10 sekunders vila. Pulsen ér hég och fér dem som vill ér
utmaningarna manga.

15.15 — 16.00 Piloxing med Katja
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stGdende Pilates och dansanta rérelser
som later dig sldppa loss kraften och sedan dterhdmta dig.
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16.10 — 16.30 Yoga Nidra med Marlene T

En meditationsteknik som dven kallas yogisk s6mn. Hdr IGter vi kroppen somna in samtidigt som vart sinne bibehdller
fullt fokus och medvetande. Klassen hjdlper oss att hitta en total djupavslappning som kan bidra till att I6sa upp
mentala och fysiska spénningar.

16.30 — Eftermiddagsfika och egen tid
17.00 — 19.00 - SPA

19.30 - Tvaratters middag
Sondag 25 april

07.30 - 08.30 Yoga med Marlene T
Skén start pd dagen med rérlighet, styrka och balans, men framférallt att jobba med att vara hdr och nu. Hitta ett
lugn i kroppen och fylla pa fér en ny dag!

07.30 - 08.15 PowerTraining med Marlen R (UTOMHUS)
“Powerwalk med styrkeévningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop fér styrka, pulstoppar,
rérlighet och balans.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé
09.30 — 10.30 SPA eller workshop om ”Alskade, hatade armhavningar”

10.30 — 11.15 Penalty box med Marlene T

Ett atletiskt pass dér vi med hjélp av Penalty Boxes (som en “Box” med 4 kvadrater i att réra oss runt) utmanar vi hela
kroppen. Passet kérs i intervallformat och bygger bdde styrka, kondition och explosivitet genom snabba forflyttningar.
Med din egen kroppsvikt som belastning och din Penalty Box som utgdngspunkt kan du ldgga ribban precis dér du vill.
Funktionell tréining i sin bdsta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet.

10.30 - 11.15 Les Mills Body Combat med Marlen R

En fartfylld konditionsklass med olika rérelser inspirerade av kampsport som karate, boxning, taekwondo, muay thai
m.m. Det dr kraftfulla rérelser till hdftig musik med endast dig sjdlv som redskap. Du évar pa att sld, sparka och
bekdmpa din fiktiva motstdndare.

11.30-12.30 Yin Yoga med Marlene T

I yinyoga fokuserar vi pa Yin-delarna i kroppen med bl.a skelett, bindvéyv och ligament. Denna yoga 6ppnar sakta upp
stelheter som blir smidigare och mer elastiska. Vi hdller i positionerna 3-5 min och dr enbart sittandes och liggandes.
Yinyogan fyller hela dig med férsk, ny energi och lugnar ditt sinne. Létt beroendeframkallande och fantastiskt fér
dterhdmtning.

11.30 — 12.30 Bootcamp och stretch med Marlen R (UTOMHUS)
Fyspass i omgivningarna runt gdrden. Roligt pass med fantasifulla 6vningar ddr bara fantasin sdtter grénser. Det
ultimata passet for att bli starkare.

12.30 — 13.00 Dusch och utcheckning

13.00 Avslutning och hotellets goda lunch
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