TAUDIEN

Training

3-4 Februari

Lordag

9.15 Valkomstfika — Star framdukat fran nu. Dina instruktérer halsar dig valkommen vid
receptionen.

9.45 Valkomstmote — Fa information om helgens traning och aktiviteter. -

10.15- 11.00 Les Mills Dance med Kristofer -
Gladjefullt danspass dar du ar stjarnan. Olika dansstilar som sker till hitlatar.

10.15 - 11.00 L6pskolning med Marlene -

Lar dig springa med ratt 16pteknik med hjalp av olika I6pskolningsévningar. Vi gar igenom hallning,
armpendling och stegisattning for att forbattra vart |6psteg sa vi kan springa mer effektivt och
skonsamt. Fokus ar pa teknik och vi springer inga langa strackor, sa alla kan vara med!

10.15 - 11.00 Bootywork med Evelina -
Bootymove ar en klass som fokuserar pa grym traning for rumpa och lar. Vi anvander oss av
miniband och den egna kroppsvikten i ett effektivt och sigt pass.

11.15 - 12.00 Soma Move med Kristofer -
Atletiskt och samtidigt mjukt. Hela passet ar ett oavbrutet flode av rérelsemdonster dar fokus ar att
arbeta med kroppen som en enhet i harmoni med andningen.

11.15-12.00 Endurance med Marlene —

Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utfors i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt satt
att forflytta sig och gor den vanliga I16prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka
och teamovningar — Allt kan handa ute i naturen!

11.15-12.00 Les Mills Body Attack med Evelina -

Ett sportinspirerat och hogintensivt konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka, kondition
och uthallighet. Denna hogintensiva intervalltraningsklass kombinerar atletiska rérelser med styrka
och stabiliseringsévningar. Grymt roligt och effektivt pa samma gang!

12.15 - 13.15 Slottets goda lunch

13.30 — 14.15 Workshop med Evelina - CORE - den viktiga balstabiliteten! -
Forsta vikten av en stark bal och hur du bygger upp den.

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

14.30 - 15.00 Core med Evelina -

Stark kroppens karna de viktiga mage- och ryggmusklerna. Har kor vi igenom ett brannande core
pass och tar med oss vad vi larde oss pa workshopen har innan. Det gar ocksa att valja antingen
bara workshop eller bara core passet.

15.15 - 16.15 Box och stretch med Marlene -
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 ar att sla pa nagot.

15.15 - 16.15 Les Mills Body Balance med Evelina -
Harligt pass for styrka, balans och rérlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som
sker i floden till musik. Avslutas med avslappning.

16.15 - Eftermiddagsfika och egen tid

19.00 2 ratters middag

Sondag

07.30 — 08.30 Yoga “Wake up and smile” med Kristofer -
En mjuk men samtidigt lekfull start pd morgonen. Vi bygger fléden av rérelser, leker, kdnner in och
vacker kroppen pa ett lustfyllt och harligt satt.

07.45 - 08.30 PowerTraining med Evelina —
Rask promenad i Malardalens fantastiska omgivningar. Har njuter vi utav boksogen och stannar till
for stop for olika styrke- och rérlighetsévningar pa vagen.

08.30 — 10.00 Slottets goda Frukostbuffé

9.45 — 10.30 Foreldsning Din fantastiska kropp med Kristofer —
Lar dig hur hormoner, andetaget och kroppssprak kan boosta din mentala halsa.

10.45 - 11.30 Freepower med Marlene -

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.

10.45 - 11.30 Funktionell styrka med Kristofer-
Det hér passet bjuder pa funktionell, effektiv och enkel styrketrdning till musik.

11.45 - 12.45 WOD och stretch med Kristofer —
Crossfit inspirerat pass dar vi tranar igenom olika block pa tid dar du sjélv véljer intensiteten. Under
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klassen jobbar du bade individuellt och parvis/gruppvis. Perfekt avslutning pa helgen for dig som vill
ta ut de sista krafterna och fa en utmaning.

11.45 -12.45 Yin Yoga med Marlene -

| yinyoga fokuserar vi pa Yin-delarna i kroppen med bl.a skelett, bindvav och ligament. Vi stannar
kvar i positionerna en langre tid, dar bade du och kroppen fran méjlighet till total avslappning.
Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne. Perfekt avslutning fér dig som vill
avsluta helgen lugnt och harmoniskt med en skén kansla i kroppen.

11.45 —-12.45 90 tals Aerobic och stretch med Evelina -

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! Perfekt avslutning pa helgen for dig som vill avsluta med ett leende pa lapparna.

12.50 - 13.00 Avslutning for helgen

13.00 Slottets goda lunch

Mindre éndringar i schemat kan ske.
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