TAUDIEN

Training
5-7 september 2025

Fredag

15.30 - 16.15 Tabata

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 forslag till alternativa dvningar sa att du kan anpassa traningen till din niva.

16.15 Fika; SPA och egen tid

19.00 Valkomstmote
Traffa instruktorerna for helgen och fa information om Gyllene hornet och helgens traning.

19.30 Middag med Medelhavsbuffé - som inkluderar forratter, huvudratter, tillboehor och efterratt

Lordag

07.15- 07.45 Morgonpromenad med Evelina
Vi startar dagen med en promenad i de fina omgivningarna.

08.00 — 09.00 Yoga med Kristofer
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.

09.00 — 10.15 Frukostbuffé

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

10.15 - 11.00 Dance Intervall med Kristofer

En enkel, fartfylld och 6sig dansklass som alla kan vara med pa! Vi lar oss kombinationer i intervallform, vilket
ger alla chansen att lara sig stegen ordentligt. Intervallerna laggs sedan ihop for att f& upp puls och flas. Fokus
pa gladje och energi!

11.15-12.00 Bootymove 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 6sigt 30 pass. For dig som vill ha en riktig genomkorare.

11.20 - 11.50 Aqua med Kristofer
Vattengympa till harlig musik.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Workshop med Evelina - CORE — den viktiga balstabiliteten!
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Forsta vikten av en stark bal och hur du bygger upp den. Evelina varvar pa ett pedagogiskt satt teori med egna
erfarenheter och later dig sjalv prova pa évningar for att hitta ratt kontakt i den viktiga balstabiliteten.

14.15 - 15.00 Core med Evelina

Stark kroppens kdrna 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.

14.15 - 15.00 Lopintervaller med Kristofer -

Ett lekfullt I6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Oavsett |6pvana och niva kan du delta da du sjélv
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.

15.15 - 16.00 Yin Yoga och Yoganidra med Kristofer

| 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 mojlighet till total avslappning. Yinyogan fyller hela
dig med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne. Yin yogan I6per sen 6ver en total djupavslappning genom yoga
nidra, dven kallad yogisk somn. Har far hela kroppen komma ner i varv. Perfekt avslutning pa dagen for en skon
kansla i kropp och sinne!

15.15- 16.00 Les Mills Body Combat, Body Attack och stretch med Evelina -

En mix med tva olika hogintensiva koncept fran Les Mills. Body Attack ar ett sportinspirerat och hégintensivt
konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka, kondition och uthallighet. Body Combat har istéllet
inspiration fran boxning, taekwondo, karate, thaiboxning och thai chi. Med musikens driv till hjdlp bygger vi
kombinationer av slag, sparkar och cardiomoment. Kanslan i bada koncepten? POWER! Passet avslutas med
stretch!

16.05- 16.30 Stretch & Relax med Kristofer

19.30 Middag med Amerikansk buffé - som inkluderar forratter, huvudratter, tillbehor och efterratt.

Sondag

07.30 — 08.30 Morgonyoga med Evelina
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.

07.45 — 08.30 PowerTraining med Kristofer —
Rask promenad i Dalarnas fantastiska omgivningar. Vi njuter av naturen samtidigt som vi gér stop for styrka
och rorlighet.

08.30 — 10.00 Frukostbuffé

9.45 — 10.30 Workshop med Kristofer — Stresstalighet - varfor dr det sa svart att varva ner?

Manga av oss lever en vardag, standigt pa sprang och med fullspackat schema. Ofta far vi hora att vi borde
slappna av, komma ner i varv - men hur? Och varfér ar det sa svart? Genom vagledning av Kristofer underséker
vi olika satt att aterhdmta oss. Fakta blandas med egna erfarenheter och 6vningar for att sjalva hitta dit. Kan
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det till och med vara sa att aktivitet kan vara en vag till avkoppling? Och vad har egentligen andningen for
inverkan pa vart vdlmaende?

10.45 - 11.30 Latin Rhythms med Kristofer
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 lapparna! Vid fint vader kors passet utomhus.

10.45 - 11.30 HIIT med Evelina -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas. Har arbetar du med intervaller av olika ldngd i ett hogt
tempo for att férbattra din kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

11.45 - 12.45 Les Mills BodyBalance med Evelina
Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden
till musik. Avslutas med avslappning.

11.45 - 12.45 Endurance med Kristofer —

Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utfors i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt satt att
forflytta sig och gor den vanliga I6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och
teamovningar — Allt kan handa ute i naturen!

12.50 - 13.00 Avslutning for helgen

13.00 Hotellets goda lunch

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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