TAUDIEN

Training

3-4 juni 2023

Lordag:
9.15 Valkomstfika -
Instruktérerna halsar dig vdlkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Vialkomstmote -
Traffa instruktorerna samt fa information om helgen och de olika traningspassen.

10.30 - 11.15 Freepower med Sandra -

Fysiska tekniker och mental installning som ger dig skarpa, koncentration och mer pondus. Meditation som start
och slut och daremellan energiska rorelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft. Blandningen
ar tjusningen. Inte séllan vibrera den sista meditationen.

10.30 - 11.15 Cirkeltraning med Marlen -
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 - 12.15 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 6vningar med gummiband.

11.30 - 12.00 Aqua Tabata med Sandra —
Pulshéjande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.

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

14.15 - 15.00 Les Mills BodyCombat med Marlen -

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

14.15 - 15.00 Penalty Box med Sandra -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp 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. Funktionell
traning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet!

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 stérker hela
kroppen!

15.15 - 16.15 Outdoor Bootcamp + Stretch med Marlen -

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 kraver gemensamma krafter.
Avsluta helgen med ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli! Klassen och din
trdningsdag avslutas med stretch.

16.15 Fika, tid for incheckning och "Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pa energiférrdden.

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-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 férdelningen av muskelmassa, vatska,
fett och vikt ar. Mdtningen maste férbokas via listor pd plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall
mdtningen inte genomférs. OBS! Mdtningen tar bara ett par minuter.

07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 - 08.30 Yoga med Sandra —
Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in ndrvaron och
arbeta med medvetenheten. Avslutas med avslappning.

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 — 10.00 Frukost -

09.30-10.15 Teoretisk workshop om InBody-métningarna -
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.

10.30 - 11.15 Funktionell styrka med Sandra -

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

10.30 - 11.15 HIIT Cardio med Marlen -
Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat fér hog forbranning och att snabbt forbattra
din atletiska formaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

10.30 - 11.15 Lépskolning med BG Nilensjo -

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal |6pning. 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.

11.15 -11.45 Utcheckning & energipafylining

11.45-12.45 Core Connect + Stretch med Marlen -

Klassen inleds stdendes med skéna floden. Vi utmanar var balans och rorlighet och fokuserar pa corestyrka
genom att arbeta med en 6vning at gangen med en strdvan om att hitta kontakt med inre balmuskulaturen.
Musiken ar lugn och nédrvaron ar hog. Att sanka tempot okar forutsattningarna for god kontakt och okar din
kroppskannedom!

11.45-12.45 Afro med Sandra -
Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla
och djuriska rorelser.

11.45-12.45 Endurance + Stretch med BG Nilensjo -

Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar I16pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for
att starka de musklerna som paverkar din [6pning mest. Ben, baksidor, core, spanst, med mera. Oavsett vader sa
tranar vi ute!
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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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