TAUDIEN

Training

15-16 oktober 2022

Lordag:
9.15 Vialkomstfika
Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Vilkomstméte -
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 ar tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower bade frigbrande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.30 - 11.15 Cirkeltrdning med BG -
Trdna igenom hela kroppen genom stationstrdning dér 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 Funktionell styrka med Frida -

Pa ett lekfullt satt jobbar du igenom hela din kropp med fokus pa funktionella 6vningar. Vi arbetar med var
egen kroppsvikt, stepbrador, vikter och pinnar/gummiband. Rorlighet, balans, styrka och flas med mycket fokus
pa din bal i alla momenten.

11.30 - 12.15 Lopskolning med BG -

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal I6pning. Du far prova pa
olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan férbattra din 16pstil. Perfekt fér bade dig som vill bérja springa
och for dig som vill forbattra din [6pning.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch -
13.15 - 14.00 Foérelasning med BG -

14.15 - 14.45 ABSolution med Frida —

Ar du ute efter riktigt tuff coretrining? Kort och intensiv klass med hég intensitet. Du trdnar 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. 30 min

14.15 - 14.45 Lopintervaller med BG -
Ett I0ppass som utférs med intervaller i olika langd. Du valjer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande |6ppass.

15.00 - 16.00 Minibandsworkshop och stretch med Frida —

Denna klass fokuserar pd hemmatraningens majligheter med hjalp utav ett sa pass enkelt redskap som
miniband. Vi tranar igenom hela kroppen och anvdander minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt,
men ger dig en rejal utmaning.

15.00 - 16.00 Endurance + Stretch med BG -
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.

16.00 Fika, tid for incheckning och "Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pG energiférraden.

20.15 Middag -
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Sondag:

06.30 - 07.15 Majlighet 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-
matning 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 &r. Mdtningen mdste férbokas via listor pd plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall
mdtningen inte genomfdrs. OBS! Mdtningen tar bara ett par minuter. Att ha gjort sin métning innan
deltagande pG genomgdngen dr att féredra sé du far en méjlighet att félja ditt egna resultat.

07.00 Starta dagen med kaffe/te -

07.30 — 08.30 Upper Body Mobility med Frida -
En rorlighetsklass som fokuserar p& dverkroppen som axlar, nacke och handleder. Okad rérlighet kan hjilpa dig
att uppna battre teknik i dvningar som t ex axelpress och samtidigt minska risken for skador.

07.30 — 08.00 Aqua Tabata med Sabina —
Pulshojande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.

08.00 — 10.30 Frukost -

09.30-10.15 Teoretisk workshop om InBody-méatningarna med Sabina —
Under denna foreldasning 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 fér en mer balanserad kropp.

10.30 — 11.15 Zumba med Sabina -
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med traningsgladje.

10.30 — 11.15 HIIT med Frida -
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!

11.15 -11.45 Utcheckning & energipafylining

11.45-12.45 YinYoga med Sabina -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjél. Yinyoga ar 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.

11.45-12.45 Outdoor Bootcamp + Stretch med Frida -

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
handa, och vi mixar 6évningar 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! Passet och
trdningshelgen 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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