TAUDIEN

Training

2-3 December 2023

Lordag:
9.15 Vadlkomstfika -
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 Floorfiller med Sofia -
Alla kan dansa! | detta harliga danspass far du testa olika dansstilar i varje 1at. Enkla steg, hog energi och en
garanterad fest!

10.30 - 11.15 Cirkeltraning med Jenny -

Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsdévningar. Vi nyttjar
hotellets fina utegym dar manga fina utmaningar ges. Perfekt inspiration for kommande egentraning och
anvandning utav utegym.

11.30- 12.15 TRX med Jenny -

Trana styrka, flexibilitet, balans och uthallighet i funktionella 6vningar med hjalp av ett TRX band som redskap.
Héar anvander du din egen kroppsvikt for att skapa motstand nar du tranar och har darmed mojlighet att justera
motstandet enkelt sjalv.

11.30 - 12.00 Functional FLOW med Sofia -
Kroppens funktionella rérelsebanor kors i floden och framjar styrka, kondition, rorlighet och balans. Stark dig
inifran och ut!

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Sofia -

14.15 - 15.00 Boxklass med Jenny —
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga
forkunskaper kravs.

14.15 - 15.00 Funktionell med miniband med Sofia -
Trana kroppens 7 funktionella begrepp (G3, Boj, Tryck, Dra, Rotera, Fall, Utfall) med hjalp av ett miniband. Det blir
bade flasigt och brannande!

15.15 - 16.15 Mobility + Stretch med Jenny -

En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och floden mjukar vi upp
muskler och bindvav i kroppen. Inspiration pa traning som verkar bade skadeférebyggande och aterhdmtande.
Klassen och din trdningsdag avslutas med stretch.

15.15 - 16.15 HIIT Cardio + Stretch med Sofia -
Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for hog forbranning och att snabbt forbattra
din atletiska formaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

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

16.15 - Majlighet till Kroppsmatning — InBody -

19.45 Middag
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Sondag:
06.30 - 07.15 Majlighet till Kroppsmatning — InBody -
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 — 08.30 Morgonyoga med Sofia -
En fysisk Yoga dér vi medvetet skapar energi och later den spridas i hela kroppen. Nar vart fokus ar i kroppen,
landar ocksa sinnet i har&nu.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Jenny -
“Powerwalk med styrkeévningar”. Vi inleder dagen med en rask promenad och frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rérlighetsévningar.

08.00 — 10.00 Frukost -

09.30 -10.15 Teoretisk workshop om InBody-matningarna -
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 Aerobic med Jenny -
Aerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att trana kondition och koordination. Har bygger vi ihop olika steg,
snurrar och hopp till kombinationer som resulterar i en rolig och dansant koreograf i slutet av klassen!

10.30 - 11.15 Tabata med Sofia -
Funktionell traning i intervallform med bade kondition och styrka.

11.30-12.30 Pilates med Sofia -

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!

11.30-12.30 Outdoor Bootcamp + Stretch med Jenny -

Utifrdn 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! Klassen och din trdningsdag avslutas
med stretch.

12.40 - 12.55 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.00 Hotellets goda lunch -

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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