TAUDIEN

Training

20-21 april 2024

Lordag
9.15 Valkomstfika -

09.45 Vilkomstmote —
Traffa instrukt6érerna och fa information om helgen

10.30 —11.15 Freepower® med Sandra -

En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft méta mjukhet och stillsamhet i ett format dar just
blandningen &r tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower bade frigérande och energigivande for
bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.30 —11.15 Cirkeltrdning med Mathilda -
Har kombineras 6vningar med fokus pa styrka saval som kondition pa ett satt som ger dig stor mojlighet att ldgga ribban
for ditt traningspass- valdigt hogt eller anpassat efter dina forutsattningar.

11.30-12.15 Les Mills BodyCombat med Mathilda -
Kampsportsinspirerat pass koreograferat med sparkar och slag till medryckande musik. Ett riktigt coolt powerpass!

11.30 - 12.15 Lo6pintervaller med Sandra -
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 Lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Mathilda— Viéissa tekniken i dina basévningar -

Hitta nyckeln till att fa knabojen dnnu mer effektiv och med hjalp av ratt teknik fa ut mer utav nagra utav de klassiska
6vningarna pa gymmet. Férutom gymaovningarna slipar vi dven pa tekniken i typiska 6vningar som utférs under ett
grupptraningspass- nu med pauser dar du ges mdjlighet att stanna, upp, kdnna in och fa feedback sa du ser att du gor ratt.

14.15 - 14.45 CardioAttack med Mathilda -

"Ett coolare gympapass” Konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka, kondition och uthallighet.
Ovningarna utférs med olika steg och rérelser for att ha kul och att f3 upp pulsen. Passet avslutas med
utmaningar for var core.

14.15 - 14.45 Minibansworkshop med Sandra -
Denna klass fokuserar pé hemmatréningens méjligheter med hjdlp utav ett s pass enkelt redskap som miniband. Vi trénar
igenom hela kroppen och anvdnder minibandet som motstdand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejdl utmaning.

15.00 — 16.00 Yoga med Mathilda -
Skon avslutning pa helgen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in ndrvaron och arbeta
med medvetenheten. Avslutas med avslappning.

15.00 - 16.00 Endurance + Stretch med Sandra -
Lopning langs med den fantastiska kuststrackan in mot Grebbestad. Vi stannar med jamna mellanrum till och utfor olika

styrkedvningar. Perfekt sitt att se sig omkring och fa I6pningen lite roligare an att bara springa. Total I6pstracka ca 4 km.
Passet och traningsdagen avslutas med en kort stretch.

16.00 Fika / Egen tid /SPA

19.30 Tvardtters middag -
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Sondag

07.30 - 08.30 Yin Yoga med Mathilda-

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga ar en passiv form av yoga dar
vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi och lugnar ditt
sinne.

07.45 - 08.30 Powerwalk med Sandra -
Vi inleder dagen med frisk luft och en rask promenad.

08.00 — 09.30 Hotellets goda frukostbuffé -

09.30 - 10.15 Foreldasning med Sandra L - Om motivation -
Om motivation- att skapa och behdlla den kring trédning och hdélsa!

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

10.30 - 11.15 Forza med Sandra L -
Rolig och utmanande pass i japansk svérdkonst. Fokus pa precision, bdlstabilitet och styrka i Gverkroppen. Slépp loss
samurajen inom dig!

11.30 - 12.30 Les Mills BodyBalance med Mathilda -
Hédirligt pass fér styrka, balans och rérlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i fléden till musik.
Avslutas med avslappning.

11.30 - 12.30 Bootcamp + Stretch med Sandra -

Sugen pa en utmaning som final pa traningsdagen? Har far du arbeta igenom hela kroppen i olika block
med kroppsvikten som belastning. Du bestammer sjalv hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft
om du sa dnskar! Passet och din trédningshelg avslutas med stretch.

12.40 - 13.00 Avslutning fér helgen! -

13.00 — 15.00 Hotellets goda brunch -

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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