TAUDIEN

Training

11-13 mars 2021

Fredag 11 mars:
15.00 - 15.45 Traningspass med instruktér fran Selma Spa -
16.00 - 16.30 Eftermiddagsfika -

17.00-19.00 Tillgang till Spa
Njut av en skén och avkopplande stund pa SPA innan tréningsaktiviteterna drar igdng pa riktigt.

19.00 Vilkomstinfo-

19.30 Tvaraitters middag -

Lordag 12 mars:

07.45 — 08.30 Balans med Katja -
Ett pass i lugnt tempo ddr du utmanar balans, stabilitet och kroppskontroll. Vi tridnar barfota fér att ge
kroppen maximal férutsdttning att koppla ihop nerverna i fétterna och hjérnan.

08.00 — 08.30 Bootymoove med Kristofer -
30 minuter med intensivt fokus pa rumpa och Iar. Hdr fdr du, med hjélp av miniband, grym och tidseffektiv
trdning och en hdrlig rivstart av helgen.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé

10.00 - 10.45 Piloxing med Katja -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stGende Pilates och dansanta
rérelser som Igter dig sldppa loss kraften och sedan dterhdmta dig.

10.00 - 10.45 Cirkel med Kristofer -
Stationsbaserad trdning ddr vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen trénas pd hotellets fina
utegym!

11.00 - 11.30 Gummibandstraning (Moveoo) med Katja -
Vi arbetar med hela gummiband pa ett lustfyllt satt, inspirerat av moveoometoden. En genomkdérare av hela
kroppen som passar alla eftersom du sjalv reglerar motstand.

11.00 - 11.45 Les Mills Sh’bam med Kristofer -
Enkla men heta danssteg som far din inre stjérna att lysa. Populdra hits blandat med old school déngor gér
detta till ett befriande, roligt och socialt sdtt att trdna. Passar dig som gillar dans och har glimten i 6gat!
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12.00 — 13.15 Selmas goda lunch: Sallad till forratt, varmrétt, dessert och kaffe/te
13.30 — 14.15 Foreldsning med Kristofer - Om fysisk aktivitet & Mental héilsa -

14.30 - 15.15 Spinning med Katja — Push your limit! -
Konditionspass pa cykeln ddr vi véxlar tunga backar med snabba intervaller.

14.30 - 15.15 Les Mills Body Pump med Kristofer -
Styrkepass med hjdlp av skivstang ddr vi tréinar igenom en muskelgrupp per Iat.

15.30 — 16.30 Freepower + Stretch med Kristofer -

Fysiska tekniker och mental instdllning som ger dig skdrpa, koncentration och mer pondus. Meditation som
start och slut och ddremellan energiska rérelser frén kampsportstekniker som ger explosivitet och krafft.
Blandningen dr tjusningen. Inte sdllan vibrera den sista meditationen.

15.30 — 16.40 Endurance och stretch med Katja -

Lépning kombinerat med olika styrkeévningar som utférs i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt sdtt att
forflytta sig och gér den vanliga I6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och
teamdévningar — allt kan hénda ute i naturen. Lépningen ér ca 3 km.

16.30 — Eftermiddagsfika -
17.00-19.00 - SPA

19.30 - Treratters middag -
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Sondag 13 mars:
* Onskar du beséka SPA dven under séndagen? | s6 fall meddelar du receptionen vid ankomst.
Tillgénglig tid ér 07.00-09.00.

07.30 - 08.30 Mobility med Kristofer -
En klass fylld av effektiva stretchévningar som hjdlper dig till 6kad rérlighet och bdttre kroppskontroll. Du far
med dig en bank av 6vningar hem som utférs huvudsakligen enbart med egna kroppen.

07.15 - 08.00 Aqua Tabata med Katja -
Hdrligt, glatt och skonsamt vattenpass med bdde styrka och kondition inne i SPA poolen. Vi arbetar i
intervallform fér att 6ka upp intensiteten.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé

09.30 — 10.15 Workshop Ansiktsyoga med Katja -
Precis som reste av kroppen, behéver vi trdna musklerna i ansiktet. Vi trénar pa att bade slappna av och
stdrka musklerna i ansiktet och du Idmnar med en 6vningsbank som du kan géra hemma.

10.30 — 11.15 Latin Rythms med Kristofer -
Danspasset ddr vi ldr kéinna, njuter av och leker med latinamerikanska rytmer. Tack vare stilar som merengue,
salsa och reggaeton ldmnar vi passet med ett stort leende pa Idpparna! Vid fint vdder kérs passet utomhus.

10.30 — 11.15 HIIT med Katja -
Hégintensiv trdning som utmanar bade styrka och flds! Intervalltrdning med hégt tempo fér att férbdttra din
kondition samt 6ka din férbrdnning bade under och efter passet. Svettgaranti!

11.30 - 12.30 Les Mills Core med Katja-
Ett effektivt pass med funktionell styrka och med fokus pa balmuskulaturen. Du anvdnder dig utav din egna
kropp samt manga fantasifulla 6vningar med gummiband.

11.30 - 12.30 WOD och stretch med Kristofer -
Crossfit inspirerat pass ddr vi trdnar igenom olika block pa tid ddr du sjdlv vdljer intensiteten. Perfekt
avslutning pa helgen.

12.40 - 13.00 Avslutning -

13.00 Selmas goda lunch: Sallad till forratt, varmratt, dessert och kaffe/te

Mindre dndringar kan ska.
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