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22-23 Mars 2025
Lordag

09.15 Valkomstfika -
Instruktérerna hélsar dig vidlkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

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

10.30- 11.15 Freepower® med Kristofer -

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

10.30 — 11.15 CirkelFys med Kristin -

Effektiv traning dar du byter mellan 6vningar och stationerna i hogt tempo. Fokus ligger pa uthallig styrka, rorlighet, stabilitet,
koordination och balans for hela kroppen. Du anpassar traningsintensiteten samt lattare eller svarare alternativ av 6vningarna
efter ditt eget behowv.

11.30 — 12.10 Blast from the past med Kristin -

Ett nostalgiparty dar du far uppleva nagra av 90- och borjan av 2000-talets fantastiska dansgolvs-hits igen...eller kanske for forsta
gangen? En blandning av olika dansstilar i enkla, lekfulla koreografier med "glimten i 6gat", dar varje Iat har sin egen attityd och
karaktar. Lattsamt och garanterat prestigelost!

11.30-12.10 HIIT med Kristofer -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hégt tempo for att forbattra din kondition samt 6ka
din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Forelasning Din fantastiska kropp med Kristofer —
Lar dig hur hormoner, andetaget och kroppssprak kan boosta din mentala halsa.

14.15 - 15.00 Functional Strength med Kristin -

En klass dar du trénar hela kroppen med hjalp av fa redskap och din egen kroppsvikt! Du tranar rorlighet, balans, styrka och
koordination genom &vningar som aktiverar flera olika muskler samtidigt. Du far en komplett traning for din kropp och du kdnner
dig ordentligt genomtranad.

14.15- 15.00 Soma Move med Kristofer -

Ar ett holistiskt sétt att trina som ar atletiskt och samtidigt mjukt. Du arbetar med kroppen som ditt motstand och med
underlaget som ditt redskap. Hela passet ar ett oavbrutet flode av rorelsemonster dar fokus ar att arbeta med kroppen som en
enhet i harmoni med andningen.

15.15 - 16.15 Yinyoga med Kristofer -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet, precis som det &r. 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 farsk, ny energi
och lugnar ditt sinne. En perfekt avslutning pa dagen.

15.15 - 16.15 Tabata Styrka + Stretch med Kristin -
Tabata-traning ar en tidseffektiv traningsform som ger maximal fysisk anstrangning pa kort tid. De korta tranings- och
viloperioderna ger en hogintensiv intervalltraning som forbattrar din kondition och styrka. Under passet ges alltid flera olika
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forslag till alternativa 6vningar sa att du kan anpassa traningen till din niva. Under Tabata Styrka arbetar vi med tyngre 6vningar
som belastar kroppen men som dven hojer pulsen.Passet avslutas med en stretch.

16.30 — Eftermiddagsfika och egen tid -
Kanske vill du bara vila eller kanske spendera en stund pa hotellets Relax?

19.30 - Tvaratters middag -

Sondag

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

07.30 —08.15 Powerwalk med Kristin -
Vi inleder dagen med frisk luft och en rask promenad.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé -
09.30 - 10.30 Workshop med Kristin — CORE — den viktiga bdlstabiliteten! -

10.30 - 11.15 Core Intervall med Kristin -

Ett effektivt och roligt corepass i intervallform, dar vi tréanar balen for att forbattra din stabilitet och styrka. Till var core tillhor
magen, nedre delen av ryggen och musklerna pa sidorna av rygg och mage, men dven musklerna kring hofterna. Vi jobbar med
varierande 6évningar och sjalvklart finns alltid alternativ sa att du kan fa ut mesta majliga av tréaningen.

10.30 — 11.15 Mobility med Kristofer -

En klass fylld av effektiva stretchovningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre kroppskontroll. Vi kommer huvudsakligen
fokusera pa fotled, hoftled och axelled. Du far med dig en 6vningsbank av annorlunda och effektiva évningar hem som utfors
enbart med egna kroppen.

11.30 - 12.30 DansAerobic med Kristin -

Ett pass for dig som gillar nar musikens takt tar dig in i ett drivande fléde. Ibland gar kdnslan mer mot dans, ibland mer mot raka
stegkombinationer. Koreografin ar anpassad till bade nyborjare och vana utévare men hopp och snurrar kan ge dig den déar
extra utmaningen, sa du valjer sjalv vilken niva som utmanar dig och ger dig mesta majliga energi.

11.30—-12.30 WOD och stretch med Kristofer —
Crossfit inspirerat pass dar vi trdnar igenom olika block pa tid dar du sjalv véljer intensiteten. Under klassen jobbar du bade
individuellt och parvis/gruppvis. Perfekt avslutning pa helgen fér dig som vill ta ut de sista krafterna och fa en utmaning.

12.30 - 12.40 Avslutning -

12.40 — 13.00 Dusch och utcheckning

13.00 Hotellets goda lunch -

www.taudientraining.se
taudientraining @ Taudientraining #taudientraining



