TAUDIEN

Training

12-13 mars 2022

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

09.45- 10.15 Vdlkomstméte
Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Valhall park och helgens aktiviteter.

10.30 - 11.15 Freepower® med Marlene

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

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

11.30 - 12.15 L6pskolning med Marlene -
Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal I16pning. Du far prova pa
olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan forbattra din I6pstil. Perfekt for bade dig som vill borja springa
och fér dig som vill férbattra din [6pning.

11.30—-12.15 Tabata med Ulrika
Funktionell traning i intervallform med bade kondition och styrka.

12.15 —13.15 Hotellets goda lunch med sallad, bréd och vatten.

13.15 - 14.15 Workshop med Adam Styrketraning

Lar dig tekniken till de stora 6vningarna inom styrkelyft: Bankpress, kndboj och marklyft. Adam gar pa ett
pedagogiskt satt igenom hur du utfér dem korrekt och motiverar dig till varfor de ar sa bra. Vi gar daven igenom
nagra av de klassiska basévningarna som armhavningar, utfall och plankan och ser till sa att tekniken sitter.

14.30 - 15.15 Box med Adam
Med hjélp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga
forkunskaper kravs.

14.30 - 15.15 Organic Body Work med Ulrika
Fundamentala rorelser i en flodade upplevelse. Effektiv och spdnnande traning av styrka, balans, flexibilitet
och toning av kropp och hallning. Tempot ar lugnt och narvaron ar hog.

15.30 - 16.00 WOD med Adam —

Crossfit inspirerat pass dar du arbetar igenom hela kroppen genom olika block som utférs pa tid. Du sjalv
bestammer hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa 6nskar. Vi anvdander oss utav egna
kroppen och penalty boxes.
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15.30 - 16.00 Dance med Ulrika
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik rér oss, slapper loss och for massor av dansgladje. Koreografin ar
enkel och alla kan hénga pa oavsett dansvana!

16.05- 16.30 Stretch med Marlene
En mjuk avrundning pa dagen for dig som 6nskar.

16.30 Eftermiddagsfika, SPA och egen tid
19.30 Tvaratters middag i restaurang Nimes Férrdtt och huvudriitt.

Sondag

07.30 —08.30 Yin Yoga med Marlene

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost f6r bade kropp och sjal. Yinyoga &r en passiv form
av yoga dar vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig med ny
energi och lugnar ditt sinne.

07.45 - 08.30 PowerTraining med Ulrika -

"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfér olika styrke- och rorlighetsévningar. Vi ser oss om runt pa Valhall park och
dess gronskande omgivningar.

8.30 — 9.45 Frukostbuffé
09.45 - 10.30 Workshop med Marlene — Mental Traning

10.45 -11.30 Zumba
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar héfter, ror oss till musiken och far massor med traningsgladije.

10.45 - 11.30 Funktionell styrka med Marlene
Pa ett lekfullt satt jobbar du igenom hela din kropp med fokus pa funktionella 6vningar. Vi arbetar med var
egen kroppsvikt, pinnar, gummiband och miniband. Rorlighet, balans, stryka och kondition i en harlig

blandning.

11.45 - 12.45 Core med Ulrika
Vi starker kroppens karna, de viktiga mag- och ryggmusklerna.

11.45 - 12.45 Endurance + Stretch med Marlene -
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt Valhall park och arbetar med det som omradet erbjuder som véggar,
bankar, stockar mm. Vi varvar |6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar.

12.50 — 13.00 Avslutning

13.00 Hotellets goda lunch

Mindre schemadindringar kan ske!
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