TAUDIEN
Training

10-11 maj 2025

Lordag

9.15 Vilkomstfika
Instrukt6rerna halsar dig vialkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

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

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 rérelser ar Freepower bade frigorande och energigivande for
bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.30 - 11.15 Cirkeltrdning med Bella -
Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Passet innehaller bade
styrka och kondition och utférs pa gymmet i deras bunker dar manga olika redskap finns att tillga.

11.30 - 12.00 Bootywork med Bella —

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett det lattillgangliga men effektiva minibandet.
Vi tranar med fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt med majlighet till rejal utmaning och ett gang grymma
Ovningar att fa med sig hem.

11.30 - 12.00 Lépintervaller med Sandra -

Ett lekfullt I6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Oavsett I6pvana och niva kan du delta da du sjalv valjer
tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att hitta gladje i intervalltraningen- det maste inte alltid
handla om sekunder eller exakta distanser utan snarare om dynamik i fraga om intensitet och tillvagagangssatt.

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Workshop med Bella - Stark inifrdn och ut -

Visste du att ryggont i manga fall har med forsvagad eller inaktiv core att géra? | denna workshop pratar vi om hur man blir
stark inifran och ut med fokus pa bland annat backenbottenmuskulaturen och din inre core. Det finns manga skal till att
kontakten och spansten i backenbotten och inre coremuskulaturen kan férsvagas och behéva byggas upp igen, pa ratt satt. Ett
exempel ar vid graviditet, men denna workshop ar inte bara aktuell fér dig som fott barn utan for alla som vill ha en stark och
funktionell kropp.

14.15 - 15.00 Forza med Sandra -

Ett kraftfullt pass dar vi hdmtar inspiration ifran den japanska svardkonsten. Med precision, kraft och kontroll jobbar vi med
svirdet vi i olika kombinationer genom luften. Fokus ligger pa balstabilitet, Sverkroppsstyrka och kroppskontroll. Ar du redo
att slappa loss samurajen inom dig?

14.15 — 14.45 HIIT med Bella -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din kondition samt
oka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

15.15 - 16.15 Core Connect med Bella -

Klassen inleds stdendes med skdna floden. Vi utmanar var balans och rérlighet och fokuserar pa corestyrka genom att arbeta
med en 6vning at gdngen med en stravan om att hitta kontakt med inre balmuskulaturen. Musiken &r lugn och narvaron ar
hog. Att sanka tempot 6kar forutsattningarna for god kontakt och 6kar din kroppskdannedom!
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15.15 - 16.15 Outdoor Bootcamp + Stretch med Sandra -

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting hdanda, och vi
mixar 6vningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter. Avsluta dagen med ett pass dar
endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli! Passet och traningsdagen avslutas med stretch.

16.30 Eftermiddagsfika, tid fér incheckning samt tillgang till SPA -

19.30 Treratters middag

Sondag

07.30 — 08.30 Yoga med Sandra —
Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in narvaron och arbeta med
medvetenheten. Avslutas med avslappning.

07.45-08.30 PowerTraining med Karin -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna mellanrum stannar vi till
och utfor olika styrke- och rorlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukost

09.30-10.30 Workshop med Karin - Att trdna rdtt utifran kropp och férutséttningar! -

Med utgangspunkt i sina erfarenheter fran traningsbranschen och sin mangariga roll som personlig tranare pratar Karin om
hur traning kan (och bor) anpassas efter individ och forutsattningar. Vi gor enklare hallningsanalyser, tittar pa de vanligaste
hallningsproblematikerna och vad de beror pa samt reflekterar kring hur man kan trana for att forebygga eller bli av med
ineffektiva rérelsemdnster och smarta.

10.45 - 11.30 Les Mills Dance med Karin -

45-minuters av hog energi som kommer utmana och fa dig att rora dig rejalt samtidigt som du har riktigt kul. Varje klass
innehaller 10 fristdende latar, var och en introducerar en ny koreografi. Klassen &r fordelad pa tre konditionstoppar dar vi kan
kora pa till 100 % samt en uppvarmning samt en nedvarvning. LES MILLS DANCE innehaller innovativa dansrorelser som féljer
musik inspirerad av globala dansgenrer.

10.45 - 11.30 Penalty Box med Sandra -

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

11.45 - 12.45 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!

11.45 - 12.45 Box med Karin—
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga férkunskaper
kravs.

12.50 - 13.10 Avslutning -
13.15 Hotellets goda brunch

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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