TAUDIEN

Training

23-24 april 2022

Lordag
09.15 Vadlkomstfika -
Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

09.45- 10.15 Valkomstmdote -
Traffa dina instruktérer for helgen och 3 information om Orenis Slott och helgens aktiviteter.

10.30 - 11.15 Dance med Sofia -
Harligt danspass dar du ar stjarnan! Enkla danssteg som i satts samman till koreografi- antingen 13t for Iat eller
till en langre slinga.

10.30 - 11.15 Core med Jenny —
Vi starker kroppens karna, de viktiga mag- och ryggmusklerna.

10.30 — 11.15 Cirkeltréaning med BG Nilensjé -
Stationstraning dar vi anvander oss av hotellets utegym som nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen
och vaxlar styrke- och pulsévningar om vartannat.

11.30 - 12.15 Funktionell med miniband med Sofia -
Trana kroppens 7 funktionella begrepp (Ga, B6j, Tryck, Dra, Rotera, Fall, Utfall) med hjélp av ett miniband. Det
blir bade flasigt och brannande!

11.30—-12.15 Aerobic med Jenny -
Aerobic 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!

11.30-12.15 Lépskolning med BG Nilensjo -

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt av I6pningen. Du far prova pa olika 6vningar
och tips pa hur du eventuellt kan battra din 16pstil for ett mer effektivt 16psteg. Perfekt for bade dig som vill
borja springa och for dig som vill férbattra din |6pning.

12.15-13.15 Lunch serverad i Eventlokalen -

13.15 - 14.00 Féreldsning med BG Nilensjé - “Lépning- guds gdva till ménskligheten! -

BG har sprungit i 6ver 30 ar, det har blivit Over tre varv runt jorden. Dessutom coachar han,
arrangerar lopp, driver en klubb — I6pningen &r hans mission. Han anser pa riktigt att alla manniskor
skulle ma battre om de sprang. Han delar med sig av sina knep for att bli I6pare och utvecklas som
|6pare.

14.15 - 15.00 Pilates 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!
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14.15-15.00 Tabata Cardio med Jenny -
Ett hoégintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for hog forbréanning och att snabbt forbattra din
atletiska formaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

14.15 - 15.00 Lopintervaller med BG Nilensjé -
Ett Idppass som utfors med intervaller i olika langd. Du véljer sjélv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande I6ppass.

15.15 - 16.15 Mobility + Stretch med Jenny -

En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och floden mjukar vi upp
muskler och bindvav i kroppen. Med hjalp av mindre bollar trycker vi ut sa kallade triggerpunkter. Dessa kan
forsamra blodflédet i muskulaturen och hamma din rorlighet pa helt andra stéllen pa kroppen. Inspiration pa
tréaning som verkar bade skadeférebyggande och aterhamtande. Klassen och din trdningsdag avslutas med
stretch.

15.15-16.15 Actic CardioFight + Stretch med Sofia -

Actic presenterar en forkoreograferad gummibandsbaserad coreklass dar skuggboxning varvas med funktionell
styrka och hég/lagintensiv konditionstraning. Brannande, cool och perfekt i tiden! Klassen och din tréningsdag
avslutas med stretch.

15.15 — 16.15 Endurance + Stretch med BG Nilensjo -
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande
styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute!

16.00 Fika / SPA / Incheckning -
Tid for incheckning och “Egen tid”. Njut av ledig tid och fyll pG energiférraden. Frdn 16.00 har Ni tillgéng till SPA,
Rooftop och Kallbadhus. SPA och Rooftop kan éven nyttjas efter middagen, fram tills stéingning 23.00. *

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Férrdtt och huvudridtt)

Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 - 08.30 Yoga med Sofia —
Skont avslut pa traningsdagen med en mix av styrka, rorlighet och balans. Stanna upp i nuet och arbeta med
medvetenhet. Avslutas med avslappning.

07.45 - 08.30 PowerTraining med Jenny -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rérlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukostbuffén ar framdukad -
09.45 - 10.30 Workshop med Sofia
10.45 - 11.30 Piloxing med Jeanette -

En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta
rorelser i en harlig mix.

10.45 — 11.30 Boxklass med Jenny —
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga
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forkunskaper kravs.

10.45 - 11.15 HIT med Sofia -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din
kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

11.30-12.00 Energipafylining -

12.00 - 13.00 Les Mills BodyBalance med Jeanette-
Harligt pass for styrka, balans och rérlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden
till musik. Avslutas med avslappning.

12.00 - 13.00 Afro med Sofia -
dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla och
djuriska rorelser.

12.00 - 13.00 Outdoor Bootcamp + Stretch med Jenny -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
handa, 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.

13.10 - 13.25 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.25 Hotellets goda lunch -
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