TAUDIEN

Training

26-27 oktober 2024

Lordag:
9.15 Vadlkomstfika -
Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

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

10.30 - 11.15 Zumba med Sabina -
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med traningsgladje.

10.30 - 11.15 Cirkeltraning med Sandra -

Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Vi nyttjar
hotellets fina utegym dar manga fina utmaningar ges. Perfekt inspiration for kommande egentréaning och
anvandning utav utegym.

11.30 - 12.00 Bootywork med Sabina —

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens majligheter med hjalp utav ett det lattillgangliga men effektiva
minibandet. Vi tranar med fokus pa sdte och ben. Effektivt och skonsamt med méjlighet till rejal utmaning och ett
gang grymma ovningar att fa med sig hem.

11.30 - 12.00 Penalty Box med Sandra -

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

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 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 over ditt nulange.

14.15 - 15.00 Pilates med Sabina-

Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur. Tréaningen bygger pa
styrketraning tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela
kroppen!

14.15 - 14.45 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 pa balstabilitet, 6verkroppsstyrka och
kroppskontroll. Ar du redo att sldppa loss samurajen inom dig?

15.15 - 16.15 Yin Yoga med Sabina -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost fér 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 ny energi och
lugnar ditt sinne.

15.15 - 16.15 Box med Sandra -
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.

16.15 Fika, tid for incheckning och ”"Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pa energiférraden.

16.15 - Majlighet till Kroppsmatning — InBody -
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19.45 Middag

Sondag:
06.30 - 07.15 Majlighet till Kroppsmatning — InBody -
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 — 08.30 Morgonyoga med Sabina -
En fysisk Yoga dar vi medvetet skapar energi och later den spridas i hela kroppen. Nar vart fokus ar i kroppen,
landar ocksa sinnet i har&nu.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Sandra-
“Powerwalk med styrkeévningar”. Vi inleder dagen med en rask promenad och frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rérlighetsdvningar.

08.00 — 10.00 Frukost -

09.30 -10.15 Teoretisk workshop om InBody-matningarna -
Under denna foreldsning gar vi tillsammans igenom hur man tyder resultaten av din méatning. Du far konkreta
tips kring hur du kan tolka och eventuellt justera dina resultat for en mer balanserad kropp.

10.30 - 11.15 The Mix by Piloxing med Sabina -
Harlig dansklass direkt fran LA, dar vi blandar olika dansstilar till kommersiell musik. Det ar lattsamt, 6kar din
energi, boostar sjalvfortroendet och ar svettigt kul! Dance like nobody’s watching!

10.30 - 11.15 HIIT med Sandra-
Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for hog forbranning och att snabbt forbattra din
atletiska formaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

11.30 - 12.30 Freepower® med Sabina -

En klass for Hetta, Yang och pondus. L3t explosivitet och kraft méta mjukhet och stillsamhet i ett format dar just
blandningen &r tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower bade frigorande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

11.30 - 12.30 Outdoor Bootcamp + Stretch med Sandra -

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting handa,
och vi mixar dévningar 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! Klassen och din trdningsdag avslutas
med stretch.

12.40 - 12.55 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.00 Hotellets goda lunch -

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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