TAUDIEN

Training

23-25 maj

Fredag

15.30 — 16.15 Funktionell styrka med Lotta

Pa ett lekfullt satt jobbar du igenom hela din kropp med fokus pa funktionella évningar. Vi arbetar
med var egen kroppsvikt, gummiband och miniband. Rérlighet, balans, stryka och flas i en harlig
mix.

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, tillbehor och efterratt

Lordag

07.15- 07.45 Morgonjogg/promenad med Lotta
Vi startar dagen med att jogga eller ga i de fina omgivningarna.

08.00 — 09.00 Yoga med Lotta
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 Cirkeltrdaning med Maja -
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 Soma Move med Lotta

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

11.15 - 12.00 Bootywork med Maja
Bootymove ar en klass som fokuserar pa grym traning fér rumpa och Iar. Vi anvander oss av
miniband och den egna kroppsvikten i ett effektivt och 6sigt pass.
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Training
11.20 - 11.50 Aqua Tabata med Lotta
Pulshéjande dvningar och styrka i intervallform i vattnet.

12.00 — 13.15 Hotellets goda lunch
13.15 - 14.00 Workshop med Maja

14.15 - 15.00 Lopskolning med Lotta -

Lar dig springa med ratt I6pteknik med hjalp av olika I6pskolningsévningar. Vi gar igenom hallning,
armpendling och stegisattning for att forbattra vart 16psteg sa vi kan springa mer effektivt och
skonsamt. Fokus ar pa teknik och vi springer inga langa strackor, sa alla kan vara med!

14.15 - 15.00 Core med Maja

Stark kroppens kadrna 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 vélja antingen bara
workshop eller bara core passet.

15.15 - 16.00 Outdoor Bootcamp med Lotta -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
hédnda, och vi mixar évningar 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!

15.15- 16.00 Zumba med Maja
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med
traningsgladje.

16.05— 16.30 Stretch & Relax med Lotta
Avrunda traningsdagen med mjuk rérelse och avslappning.

16.30 Fika, SPA och egen tid

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

Sondag

07.45 — 08.30 Les Mills Body Balance med Lotta
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.

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

08.30 — 10.00 Frukostbuffé
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TAUDIEN
Training
9.45 - 10.30 Workshop med Lotta

10.45 - 11.30 Dance fever med Maja

Folj med i en resa med musik fran nu och da. En blandning av stilar sa som hiphop, jazz, disco med
flera dar vi kommer skapa en gladjefylld atmosfar tillsammans. Varje Iat har sin egen Koreografi men
bygger pa ett samspel till varandra for att du ska variation, vila och energi for hela passet.

10.45 - 11.30 Endurance med Lotta -

Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utfors i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt satt
att forflytta sig och gor den vanliga [6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och
teamovningar — Allt kan hdanda ute i naturen!

11.45 - 12.45 HIIT och stretch med Maja

Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas. Har arbetar du med intervaller av olika langd
i ett hogt tempo for att forbattra din kondition samt 6ka din forbréanning bade under och efter
passet. Svettgaranti! Vi avslutar passet med en langre stretch som far avrunda helgen.

11.45 - 12.45 Yin Yoga med Lotta

| 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 maéjlighet 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 skoén kansla i kroppen.

12.50 — 13.00 Avslutning for helgen

13.00 Hotellets goda lunch

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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