TAUDIEN

Training

28-30 November 2025
Fredag

15.00 Fika och vilkomstmote

Fyll pa med energi for din tréningshelg och fa information om helgens aktiviteter

15.30 - 16.15 Funktionell styrka med Marlene

Vi trdnar igenom hela kroppen med funktionella och smarta 6vningar for en starkare och rérligare kropp. Till var
hjélp anvander vi gummiband och miniband och du far med dig en stor 6vningsbank hem. Hela kroppen starks
och nagra pulshojande 6vningar gor ocksa besok under klassen.

16.15 — 16.45 Stretch & Relax
Vi stracker ut i hela kroppen och mjukar upp infér kommande dagar. Avslutas med avslappning och kommer i
stamning infor en kvall med god middag och besdk i poolclub.

17.30 Maryhills goda 2 Ritters middag —

19.00 - 22.00 Tillgang till Poolclub

Lordag

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

08.30 Hotellets goda frukostbuffé -

09.30 Valkomstmote
Har borjar helgen for dig som har paket 16rdag - sondag. Fa information om helgens aktiviteter.

10.00 — 10.45 Freepower® med Marlene

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 rorelser dr Freepower bade frigérande och energigivande for
bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.00 —10.45 Cirkeltrdning med Frida -
Har kombineras 6vningar stationsvis med fokus pa styrka saval som kondition pa ett satt som ger dig stor mojlighet att
lagga ribban for ditt traningspass- valdigt hogt eller anpassat efter dina forutsattningar.

11.00 — 11.45 Lopskolning med Marlene —

Lar dig springa med ratt I6pteknik med hjalp av olika I6pskolningsdvningar. Vi gar igenom hallning, armpendling och
stegisattning for att forbattra vart I6psteg sa vi kan springa mer effektivt och skonsamt. Fokus &r pa teknik och vi springer
inga langa strackor, sa alla kan vara med! Efter detta brukar I6ppassen bli bade roligare och lattare!

11.00 - 11.45 ABSolution med Frida

Ar du ute efter riktigt tuff coretraning? Du trinar i tidsintervaller under vilka du ska géra s& manga reps som mdjligt. En
stark coremuskulatur hjalper dig inte som vill lyfta tyngre i gymmet, springa snabbare, fa battre hallning och minimera ev
smarta i rygg.

12.00 - 13.00 Hotellets goda lunch —

www.taudientraining.se
taudientraining @Taudientraining #taudientraining



TAUDIEN
Training

13.00 - 13.45 Workshop med Karin - Att Trana ratt utifran kropp och férutsittningar

14.00 - 14.45 Les Mills Dance med Karin
Hog energi som kommer utmana och fa dig att réra dig rejalt samtidigt som du har riktigt kul. Ny koreografi for varje lat! En
harlig klass med innovativa dansrorelser som foljer musik inspirerad av globala dansgenrer. 45 minuters ren gladje!

14.00 -14.45 Endurance med Marlene -

Lopning langs med den fantastiska miljon langs havet och i slottsmiljo! Vi stannar med jamna mellanrum till och utfor olika
styrkedvningar, intervaller och andra utmaningar. Perfekt satt att se sig omkring och fa I6pningen lite roligare an att bara
springa. Total |6pstracka ca 3 -4 km.

15.00 - 15.45 Box med Marlene -
Med hjélp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga férkunskaper
kravs och gar utmarkt att komma sjalv. Manga brukar inse hur galet roligt det &r sla pa nagot. Avslutas med stretch.

15.00-15.45 Mobility med Frida

En nagot lugnare klass for att 6ka rérligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och floden mjukar vi upp muskler och
bindvav i kroppen. Med hjélp av mindre bollar trycker vi ut sa kallade triggerpunkter. Dessa kan forsamra blodflodet i
muskulaturen och hdmma din rorlighet pa helt andra stallen pa kroppen. Inspiration pa traning som verkar bade
skadeférebyggande och aterhamtande.

15.45 Energipafylining med fika
17.30 Maryhills goda Tvaratters middag —

19.00-22.00 Tillgang till Poolclub

Sondag

07.30 - 08.00 Aqua Tabata med Marlene -
Inled dagen med ett harligt vattenpass. Skonsamt for kroppen, men manga férvanas 6ver hur tufft och roligt det kan vara
att trana i vatten. Vi utfér 6vningarna i intervallform och jobbar bade styrka och kondition.

07.30 - 08.15 Powertraining med Frida -
Rask promenad i de fantastiska omgivningarna vid Oresund. Vi rér oss langs med kustremsan och i slottsparken. Vi njuter
av naturen samtidigt som vi gor stop for styrka, kondition och rorlighet.

08.00 — 09.30 Hotellets goda frukostbuffé -

09.45 - 10.30 Workshop med Frida om kost

10.45 - 11.30 Cardio Energy med Frida

Cardio Energy &r en aerobic inspirerad klass dar vi bygger enklare stegkombinationer for att effektivt trdna kondition
och koordination. Detta &r en fartfylld och rolig klass med mycket flas!

10.45 — 11.30 Tabata med Marlene -

Funktionell och intervallbaserad traning déar vi fokuserar pa vara stora muskelgrupper och att snabbt fa upp pulsen

hogt. Anpassningsbart sa alla kan vara med!

11.45 - 12.45 Bootcamp och stretch med Frida -
Har kan allting- utifran dina egna forutsattningar- handa! Vi mixar évningar individuellt i eget tempo med utmaningar
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som krdver gemensamma krafter. Ett pass dar du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli.
11.45 - 12.45 Yin Yoga med Marlene
En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost fér bade kropp och sjal. Yinyoga &r 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.
12.50 - 13.00 Avslutning for helgen

13.00 Hotellets goda lunch-

Mindre éndringar i schemat kan ske.
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