TAUDIEN

Training

18-20 oktober 2024

Fredag

15.30 — 16.30 Tabata och stretch med Sandra

Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltrdning med hogt tempo for
att forbattra din kondition samt 6ka din férbranning bade under och efter passet.
Svettgaranti! Avslutas med stretch.

16.15 Fika och egen tid med relaxavdelningen

19.00 2 ratters middag

Lordag

7.30 - 8.30 Pilates med Sandra

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!

8.30 Ringenas goda frukostbuffé
9.45 Vilkomstmote - Fa information om helgens traning och aktiviteter

10.15 - 11.00 Latino moves med Gabi
Danspasset dar vi lar kdnna, njuter av och leker med latinamerikanska rytmer. Tack vare stilar
som merengue, salsa och reggaeton lamnar vi passet med ett stort leende pa ldpparna!

10.15 - 11.00 Cirkeltraning med Sandra -
Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och
konditionsévningar. Vi arbetar med var egna kropp samt externa redskap.

11.15-12.00 Freepower med Gabi

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 sallan vibrera den sista
meditationen.

11.15 - 12.00 Penalty box med Sandra -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att rora
oss runt, utmanar hela kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka,
kondition och explosivitet. Funktionell traning i sin basta form- okomplicerad i grunden men
formbar till precis 6nskad intensitet!

12.00 - 13.00 Lunch med salladsbuffé och maltidsdryck
13.15 Workshop

14.15 - 15.00 Forza med Sandra -
Ett kraftfullt pass dar vi hamtar inspiration ifran den japanska svardkonsten. Med precision,
kraft och kontroll jobbar vi med svardet vi i olika kombinationer genom luften. Fokus ligger
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pé balstabilitet, dverkroppsstyrka och kroppskontroll. Ar du redo att sldppa loss samurajen
inom dig?

14.15 - 15.00 Core med Gabi
Stark kroppens karna de viktiga mage- och ryggmusklerna, samt ben och séte.

15.15 - 16.15 Mobility

Nyckeln mellan styrka och flexibilitet ar andning och rorlighet.

Denna klass anvander yogainspirerade korta floden. Vi ror oss till musik och hittar var egen
hastighet under hela klassen. Mobility ar for alla, oavsett om du bara behover fa igang din
kropp eller om du redan ar en erfaren utévare och vill forbattra din rorlighet.

15.15 - 16.15 Bootcamp -

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

16.15 Eftermiddagsfika och egen tid for ex relaxavdelningen

19.30 2 ratters middag

Séndag

7.30 — 8.30 Powertraining med Sandra -

"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft i de
fina omgivningarna. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och
rorlighetsévningar.

7.30 — 8.30 Yoga ”"Wake up and smile” med Gabi
En mjuk men samtidigt lekfull start pa morgonen. Vi bygger fléden av rorelser, leker, kinner
in och vacker kroppen pa ett lustfyllt och hérligt satt.

8.30 Frukostbuffé

9.45 - 10.30 Workshop med Sandra - Om Mental Styrka
Hitta verktyg och satt att trdna din mentala styrka!
Se motgangar som erfarenheter och ta dig tid att reflektera dver ditt nulange.

10.45 - 11.30 Afro power moves med Gabi
Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga
danspass med stora, enkla och djuriska rorelser.

10.45 - 11.30 Box med Sandra -

Med hjélp 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.

11.45 - 12.45 Endurance och stretch med Sandra -

Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utfors i det vackra omradet med stigar
langs med havet. Ett fridfullt satt att forflytta sig och gor den vanliga |6prundan mer lekfull
och levande. Intervaller, backar, styrka och teamdvningar — Allt kan hdnda ute i naturen!
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11.45 - 12.45 Yin Yoga med Gabi

| 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 majlighet till total
avslappning. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne. Perfekt
avslutning for dig som vill avsluta helgen lugnt och harmoniskt med en skon kansla i kroppen.

12.50 - 13.00 Avslutning for helgen

13.00 Lunch med salladsbuffé och maltidsdryck

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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