TAUDIEN

Training

27-28 augusti 2022

Lordag:
9.15 Valkomstfika -
Instruktérerna halsar 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 Sandra -

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 Les Mills BodyCombat med Marlen -

Ar du sugen p3 en utmaning? Detta ir ett hogintensivt pass med inspiration fr&n boxning, taekwondo, karate,
thaiboxning och thai chi. Med musikens driv till hjalp bygger vi kombinationer av slag, sparkar och
cardiomoment. Kanslan? POWER!

10.30 - 11.15 Cirkeltraning med Camilla -
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 Sandra -
Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.

11.30 - 12.00 Les Mills Core med Marlen- Ett effektivt pass med funktionell styrka och med fokus pa
balmuskulaturen. Du anvander dig utav din egna kropp samt manga fantasifulla 6vningar med gummiband.

11.30 - 12.00 L6pskolning med Camilla -
Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal 16pning. Du far prova pa
olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan forbattra din [6pstil. Perfekt for bade dig som vill borja springa
och for dig som vill forbattra din 16pning.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch -
13.15 - 14.00 Forelasning med Camilla -

14.15 - 15.00 Afro med Sandra -
Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla
och djuriska rorelser.

14.15 - 15.00 Penalty Box med Marlen -

Ett atletiskt pass dar vi med hjdlp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att réra 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 tréning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis
Onskad intensitet.
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14.15 - 15.00 Lopintervaller med Camilla-
Ett Ippass som utfors med intervaller i olika langd. Du valjer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande I6ppass.

15.15 - 16.15 Pilates med Sandra -

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!

15.15 - 16.15 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.

15.15 - 16.15 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 tréningsdag avslutas med stretch.

16.15 Fika, tid fér incheckning och ”Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pG energiférraden.

16.30-17.15 Méjlighet till Kroppsmatning — InBody -

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

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

07.30 - 08.15 PowerTraining med Marlen -
“Powerwalk med styrkeévningar”. 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 -

09.30-10.15 Teoretisk workshop om InBody-matningarna med Louise -
Under denna foreldsning gar vi tillsammans igenom hur man tyder resultaten av din matning. Du far konkreta
tips kring hur du kan tolka och eventuellt justera dina resultat for en mer balanserad kropp.
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10.30 - 11.15 Les Mills Barre med Louise -

En klass med fokus pa "tone and shape” dar vi utmanar bade hallning, balstabilitet, funktionell styrka och
rorlighet. Barre ar en grym kombination av kondition och styrka med inspiration fran klassiska balettpositioner
som kommer att ta bade balans och rorlighet till nya hojder!

10.30 - 11.15 Minibandstabata med Marlen -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett sa pass enkelt redskap som
miniband. Vi trdnar igenom hela kroppen och anvander minibandet som motstand. Effektivt och
skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.

10.30 - 11.15 Forza med Sandra -

Ett kraftfullt pass dar vi hamtar inspiration ifran den japanska svardkonsten. Med precision, kraft och
kontroll jobbar vi med svardet vi i olika kombinationer genom luften. Fokus ligger pa balstabilitet,
dverkroppsstyrka och kroppskontroll. Ar du redo att sldppa loss samurajen inom dig?

11.15 -11.45 Utcheckning & energipafylining

11.45-12.45 Les Mills BodyBalance med Louise -
Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden
till musik. Avslutas med avslappning.

11.45-12.45 Tabata full body strenght + Stretch med Marlen —
20/10 sekunders intervaller. Funktionell tradning med fokus pa bade kondition och styrka. Passet och
tréningshelgen avslutas med en stretch.

11.45-12.45 Outdoor Bootcamp + Stretch med Sandra -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
hédnda, och vi mixar 6vningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kréaver gemensamma krafter.
Avsluta helgen med ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli! Passet och
tréningshelgen avslutas med en 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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