TAUDIEN

Training

6-7 april 2024

Lordag

09.15 Vdlkomstfika
Instruktérerna hélsar dig vilkomna i receptionen. Fran denna tid stdr fikan framdukat.

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

10.30- 11.15 Freepower med Marlene

Fysiska tekniker och mental instéllning 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 - upplevelsen
kan bli magisk. Inte sdllan vibrerar den sista meditationen.

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Jocke -
Stationsbaserad tréning dar vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen tranas pa hotellets fina utegym. Har kor vi loss
med att valta dack, svinga battleropes, wallballs, hugga med slagga mm.

11.30—-12.15 Tabata med Joakim
Funktionell traning i intervallform med bade kondition och styrka

11.30 - 12.15 Lépskolning med Marlene -

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal 16pning. Du far prova pa olika 6évningar
och tips pa hur du eventuellt kan forbattra din 16pstil. Perfekt fér bade dig som vill bérja springa och for dig som vill forbattra din
I6pning.

12.15-13.15 Hotellets goda lunch -
13.30 - 14.15 Foreldsning med Joakim - Effektivare traning med ratt energi!

14.30 — 15.00 HIIT med Joakim -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din kondition samt 6ka
din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

14.30 - 15.00 FLOW med Marlene
Atletiskt och samtidigt mjukt. Hela passet ar ett oavbrutet fléde av rérelsemonster dar fokus ar att arbeta med kroppen som en
enhet i harmoni med andningen.

15.15-16.15 Core Connect och stretch med Marlene

Klassen inleds staendes med skéna fléden. Vi utmanar var balans och rorlighet och fokuserar pa corestyrka genom att arbeta
med en 6vning at gangen med en stréavan om att hitta kontakt med inre balmuskulaturen. Musiken &r lugn och narvaron ar hog.
Att sdnka tempot Okar férutsattningarna for god kontakt och dkar din kroppskdannedom!

15.15 - 16.15 Box och stretch med Joakim -
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga forkunskaper
kravs. Deltagarna brukar inse hur roligt det &r att sla pa nagot.

16.15 — Eftermiddagsfika och egen tid
17.00 — 19.00 - Tid for badtunna och relax

19.30 - Tvarétters middag -
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Sondag

07.30 - 08.30 Morgonyoga med Marlene
En skon start pa dagen, da vi sakta vacker kroppen till liv. Allt i ett lugnt och behagligt tempo i full narvaro. Vi flédar igenom
rorelserna och avslutar i en avslappning

07.30 —08.15 PowerTraining med Joakim -
”"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 - 10.15 Workshop med Marlene — Vi kan ju alltid hoppas!

En aktiv féreldasning dar ni ar delaktiga i att hitta er kdrna och f6lja era drommar och mal. Vi kommer att ga in pa prestation,
mental traning och stresshantering. Under workshopsen far du med dig verktyg som ger dig mojlighet att sluta hoppas pa att
saker ska ske och istdllet kdnna mer tacksamhet och félja din alldeles egna vag dit du vill!

10.30 — 11.15 Funktionell styrka med Marlene
Funktionell traning dar vi jobbar 1at for It och starker hela kroppen. En harlig mix av styrka, rorlighet, explosivitet och balans.
Passet utfors med egna kroppen samt med hjalp fran gummiband och miniband.

10.30 - 11.15 Bootcamp med Joakim
Hér kan allting - utifran dina egna forutsattningar- handa! Vi mixar évningar individuellt i eget tempo med utmaningar som
krdaver gemensamma krafter. Ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli.

11.30 - 12.30 Yinyoga med Marlene

En klass dar du far varva ner och landa i nuet, precis som det ar. En riktig boost for bade kropp och sjél. 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. En perfekt avslutning pa dagen.

11.30 - 12.30 Endurance med Joakim -

Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utférs i de vackra skogsslingorna forbi farhagar och sjon. Ett fridfullt satt att
forflytta sig och gor den vanliga I6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och teamovningar — allt kan handa
ute i naturen.

12.35 — 12.45 Avslutning — Tack for denna gang!

12.45 Hotellets goda lunch -
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