TAUDIEN

Training

29-30 april 2023

Lordag

9.15 Vilkomstfika
Instrukt6rerna halsar dig vialkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Vilkomstméte -
Traffa instruktérerna samt fa information om helgen och de olika traningspassen.

10.30 - 11.15 Floorfiller med Sofia -
Alla kan dansa! | detta héarliga danspass far du testa olika dansstilar i varje lat. Enkla steg, hog energi och en garanterad
fest!

10.30 - 11.15 Cirkeltrdning med Bella -
Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Passet innehaller bade
styrka och kondition och utférs pa gymmet i deras bunker dar manga olika redskap finns att tillga.

11.30 - 12.15 Box med Sofia —
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga
forkunskaper kravs.

11.30 - 12.15 Minibandsworkshop med Bella -

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

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Workshop med Bella - Om Bdckenbotten- och Coretréning -

| denna workshop gar vi igenom allt gallande backenbotten- och inre coretréning - att vara stark inifran och ut! Under en
graviditet forsvagas kontakten och spansten i backenbotten och inre coremuskulaturen och detta behéver vi bygga upp igen,
pa ratt satt. Men denna workshop ar inte bara aktuell for dig som fott barn - visste du att ryggont i manga fall har med
forsvagad eller inaktiv core att géra? Du far dven mojlighet att kontrollera om du har en magmuskeldelning/diastas.

14.15 - 15.00 Functional FLOW med Sofia -
Kroppens funktionella rorelsebanor kérs i floden och framjar styrka, kondition, rorlighet och balans. Stark dig inifran och ut!

14.15 - 15.00 HIIT med Bella -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din kondition samt
Oka din férbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

15.15 - 16.15 Core Connect + Stretch med Bella -

Klassen inleds staendes med skona fléden. 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 &r lugn och nérvaron ar
hog. Att sanka tempot 6kar forutsattningarna for god kontakt och 6kar din kroppskdnnedom! Passet och tréningsdagen
avslutas med stretch.

15.15 - 16.15 Outdoor Bootcamp + Stretch med Sofia -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting hdnda, 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! Passet och traningsdagen avslutas med stretch.
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16.30 Tid for incheckning samt tillgang till SPA

19.30 Treratters middag

Sondag

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

07.45-08.30 PowerTraining med Karin -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna mellanrum stannar vi till
och utfor olika styrke- och rorlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukost

09.30-10.30 Workshop med Karin - Att trdna rdtt utifrgn kropp och férutséttningar! -

Med utgangspunkt i sina erfarenheter fran traningsbranschen och sin mangariga roll som personlig tranare pratar Karin om
hur traning kan (och bor) anpassas efter individ och forutsattningar. Vi gor enklare hallningsanalyser, tittar pa de vanligaste
hallningsproblematikerna och vad de beror pa samt reflekterar kring hur man kan trana for att forebygga eller bli av med
ineffektiva rorelsemonster och smarta.

10.45 - 11.30 Les Mills BodyCombat med Karin -
Ar du sugen pé en utmaning? Detta ar 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!

10.45 - 11.30 Motion and Movements med Sofia -
Ett pass dar det enklaste av redskapen, en trépinne, utgor grunden for rérelser som framjar balans, stryka, rorlighet och
kroppskontroll. Mjuka évningar mixas med lite tuffare. (Helt utan hopp)

11.45 - 12.45 Pilates + Stretch 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. Traningsdagen
avslutas med stretch.

11.45 - 12.45 Endurance + Stretch med Karin -
Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar l6pningen 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!

12.50 — 13.10 Avslutning -
13.15 Hotellets goda brunch

Mindre dndringar i schemat kan ske.

www.taudientraining.se
taudientraining @ Taudientraining #taudientraining



