TAUDIEN

Training

11-12 juni 2022

Lordag:
9.15 Valkomstfika -
Instruktoérerna hélsar dig vdlkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Vilkomstmote -
Traffa instruktorerna samt fa information om helgen och de olika traningspassen.

10.30 - 11.15 Freepower® med Frida -

En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft méta mjukhet och stillsamhet i ett format dar just
blandningen &r tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower bade frigérande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.30 - 11.15 Actic CardioFight med Sofia -
Actic presenterar en forkoreograferad gummibandsbaserad coreklass dar skuggboxning varvas med funktionell
styrka och hog/lagintensiv konditionstraning. Brannande, cool och perfekt i tiden!

10.30 - 11.15 Cirkeltraning med Marlen -
Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Vi arbetar med
var egna kropp samt externa redskap- kanske med gummiband, repstege, penalty boxes etc.

11.30 - 12.00 Aqua med Sofia —
Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.

11.30 - 12.00 ABSolution med Frida -

Ar du ute efter riktigt tuff coretraning? Kort och intensiv klass med hog intensitet. Du tranar i tidsintervaller
under vilka du ska gora sa manga reps som majligt. En stark coremuskulatur hjalper dig inte som vill lyfta tyngre
i gymmet, springa snabbare, fa battre hallning och minimera ev smarta i rygg.

11.30 - 12.00 L6pintervaller med Marlen-
Ett Idppass som utfors med intervaller i olika langd. Du véljer sjélv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande I6ppass.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 — 14.00 Workshop med Frida- ”“Alskade, hatade armhéavningar” -

Tranar armhavningar bara armarna? Var ska jag ha hander, brett eller smalt? Hur lar man sig géra armhavningar
pa ta? Vireder ut begreppen och 6var praktiskt pa att fa en bra teknik for att kunna utfora effektiva
armhavningar!

14.15 - 15.00 Dance med Sofia -
Harligt danspass dar du ar stjarnan! Enkla danssteg som i satts samman till koreografi- antingen lat for 1at eller
till en langre slinga.

14.15 - 15.00 Bootywork med Frida -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningsens majligheter och bygger pa anvandandet av det lattillgdngliga
minibandet. Vi tranar med fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt med majlighet till rejal utmaning. Lat
dig inspireras och ta med dig ett gang grymma 6vningar hem.
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14.15 - 15.00 Penalty Box med Marlen -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att rGra oss runt, utmanar
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. Funktionell traning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis
Onskad intensitet.

15.00-15.30 Fika, tid fér incheckning och “Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pa energiférrdden.

15.30 - 16.30 Yoga med Sofia —
Skont avslut pa traningsdagen med en mix av styrka, rérlighet och balans. Stanna upp i nuet och arbeta med
medvetenhet. Avslutas med avslappning.

15.30- 16.30 Box + Stretch med Marlen—
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga
forkunskaper kravs. Klassen och din tréningsdag avslutas med stretch.

15.30 - 16.30 Outdoor Bootcamp + Stretch med Frida -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
hénda, och vi mixar évningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter.
Avsluta helgen med ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli! Klassen och din
trdningsdag avslutas med stretch.

16.30-17.15 Méjlighet till Kroppsmatning — InBody med Sofia -

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 behdver- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig matning
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. OBS! Mdtningen tar bara ett par minuter. Att ha gjort sin métning innan deltagande
pd genomgadngen dr att foredra.

20.15 Middag

Sondag:

06.30 - 07.15 Majlighet till Kroppsmatning — InBody med Sofia -

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. Att ta hand om din kropp. En
InBody-matning kan ge dig den kick du behdver- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig méatning
med en kroppsskanner far du reda p3d 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. OBS! Mdtningen tar bara ett par minuter. Att ha gjort sin métning innan deltagande
pd genomgdngen dr att féredra.

07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30-08.30 Flex med Frida —

Stela hamstrings, trott i brostrygg och nacke- kanske sitter du mycket pa jobbet? Flex bygger pa effektiva
ovningar som hjalper dig till 6kad rérlighet och béattre kroppskontroll.Du arbetar igenom hela kroppen och ges
chansen att fokusera extra mycket pa vanliga problemomraden sasom baksida lar, brostrygg, hoft och sate.

07.30 — 08.00 Aqua Tabata med Sofia —
Pulshéjande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Marlen -
”Powerwalk med styrkebvningar”. Vi inleder dagen med en rask promenad och frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rorlighetsévningar.

08.00 — 10.30 Frukost -
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09.30-10.15 Teoretisk workshop om InBody-méatningarna med Sofia -

Under denna foreldsning gar vi tillsammans igenom hur man tyder resultaten av din méatning. Du far konkreta
tips kring hur du kan tolka och eventuellt justera dina resultat for en mer balanserad kropp. OBS! Genomférs
dven pa lérdagen.

10.30 - 11.15 HIIT Cardio med Frida -
Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat fér hog forbranning och att snabbt forbattra
din atletiska formaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

10.30 — 11.15 Funktionell med miniband med Sofia -
Trana kroppens 7 funktionella begrepp (G3a, Bj, Tryck, Dra, Rotera, Fall, Utfall) med hjalp av ett miniband. Det
blir bade flasigt och brannande!

10.30 - 11.15 Les Mills BodyCombat med Marlen -
Kampsportsinspirerat pass koreograferat med sparkar och slag till medryckande musik. Ett riktigt coolt
powerpass! Klassen kan kéras utomhus vid fint vdder.

11.15 -11.45 Utcheckning & energipafylining

11.45-12.45 Pilates+ Stretch med Sofia -

Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur. Traningen bygger pa
styrketraning tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela
kroppen! Passet och din tréningshelg avslutas med stretch.

11.45-12.45 Tabata full body strenght + Stretch med Frida -
20/10 sekunders intervaller. Forsta delen har pa fokus ben/ séte och andra delen pa éverkroppen.

11.45-12.45 Endurance + Stretch med Marlen -
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur langs med havet. Vi varvar 16pningen med roliga och
utmanande styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute! Klassen och din trdningsdag avslutas med stretch.

12.55 - 13.15 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.15 Hotellets goda lunch -

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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