TAUDIEN

Training

19-20 november 2022

Lordag

9.45 - 10.15 Valkomstinfo
Traffa dina instruktorer och fa information om helgens aktiviteter.

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

10.30 - 11.15 Funktionell cirkel med Lenita -
Stationsbaserad traning dar vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen tranas pa hotellets fina utegym!

11.30 - 12.15 Bootywork med Lenita
Denna klass fokuserar sate och ben. Vi tranar med hjalp av miniband och far ett effektivt saval som skonsamt
tréaningspass med mojlighet till rejal utmaning- och ett gang grymma 6vningar att fa med sig hem.

11.30 - 12.15 Lépintervaller med Mathilda -
Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Du valjer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande I6ppass.

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.30 - 14.15 Forelasning med Lenita - “Skapa din egen budget”
Skapa din egna budget (Pssst! Vi snackar inte budget i pengar, utan budget for tid och energi)

14.30 -15.00 Les Mills Barre med Mathilda

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

14.30 - 15.00 HIIT Cardio med Lenita -
Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for hog forbranning och att snabbt forbattra din
atletiska férmaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

15.15 - 16.15 Curam Recovery med Lenita

Vi alla behoéver aterhamtning for att kunna ma bra och uppna var fulla potential. Oavsett om vi ar stillasittande,
stressade och hogpresterande tjansteméan/kvinnor, idrottare pa elitniva eller vanliga motionarer som behéver
fylla pa batterierna och fa ett bra flode i kroppen. Curam Recovery® ar en aterhamtningsklass dar vi integrerar
Curams statiska massagekoppar i olika positioner for att ge kroppen en djup bindvavsmassage. For att effektivt
sldappa pa spanningar och minska stagnation, mjuka upp bindvaven och 6ka flexibilitet & rorelse. Samt 6ka
cirkulationen for att hjalpa kroppen till battre balans och snabbare dterhdmtning.

15.15 - 16.00 Endurance med Mathilda -

Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utfors i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt satt att
forflytta sig och gor den vanliga 16prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och teamdvningar
—allt kan handa ute i naturen.
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16.30 Eftermiddagsfika och egen tid
17.00 - 19.00 Tillgang till SPA

19.30 Tvaritters middag

Sondag

07.30 — 08.30 Yoga med Mathilda
Starta din trdningsdag med en klass som bjuder pa bade styrka, roérlighet och balans samt en chans att stanna
upp i nuet och arbeta med medvetenhet. En mjuk och skon intoning av dagen!.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Lenita -
”"Powerwalk med styrkedvningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop for styrka,
pulstoppar, rorlighet och balans.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé
09.30-10.30 SPA

10.30 - 11.15 Les Mills Body Combat med Mathilda

En fartfylld konditionsklass med olika rorelser inspirerade av kampsport som karate, boxning, taekwondo, muay
thai m.m. Det ar kraftfulla rorelser till haftig musik med endast dig sjalv som redskap. Du 6var pa att sl3, sparka
och bekdmpa din fiktiva motstandare.

10.30 - 11.15 Minibandstabata med Lenita -

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

11.30 - 12.30 Les Mills BodyBalance med Mathilda

En blandning av yoga, tai chi och pilates. Kontrollerad andning, koncentration och en strukturerad serie med
rorelser till harlig musik gor att du kanner dig centrerad och harmonisk. www.taudientraining.se

11.30 - 12.30 Bootcamp + Stretch med Lenita -

Fyspass i omgivningarna runt garden. Roligt pass med fantasifulla évningar dar bara fantasin satter granser. Det
ultimata passet for att bli starkare.

12.30 - 13.00 Dusch och utcheckning

13.00 Avslutning och hotellets goda lunch
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