TAUDIEN

Training

28 feb — 1 mars, 2026

Lordag:
9.15 Vadlkomstfika -
Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

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

10.15 - 11.00 Lopskolning -

Du far genomgang och tips pa hur du kan springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal
[6pning. Du far prova pa olika 6vningar pa hur du eventuellt kan forbattra din I6pstil for att hjalpa dig bli bade
snabbare och minimera risken for skador.

11.15 - 12.15 L6pning intervaller -

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 intervalltrédningen déar vi provar pa olika
langd och tempon.

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Workshop Traningsplanering -

Vi gar igenom hur du kan lagga upp en planering for din traning, kost och dterhamtning som fungerar for dig och
tar dig dit du vill. Anpassat efter din malsattning, tid och ambition. Inspiration kring vad som behover inga, men
anpassas utifran dig sjalv och dina forutsattningar.

14.15 - 14.45 Styrka for l6pare -
Ett pass dar vi fokuserar pa ben och core for att bli bade starka och hallbara l6pare.

15.00 — 15.45 HX (Hyroxinspirerat pass) -

En av de snabbast viaxande sporterna, idag med fler utdvare an crossfit! 8 stationer utav funktionell styrka som
kombineras med l6pning! Ski, bjorngang, krabbgang, burpee broadjump, rodd, farmers carry, utfall och wallball.
Hyrox ar en perfekt sport att kombinera med 16pning!

15.50 — 16.15 Mobility -

En klass fylld av effektiva stretchdvningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och béttre kroppskontroll. Vi fokuserar
huvudsakligen pa dynamisk rorlighet dar vi flodar igenom rérelserna. Du far med dig en 6vningsbank av
annorlunda och effektiva évningar.

16.15 Fika, tid for incheckning och "Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pa energiférraden kanske genom att
besdka hotellets poolomrdde. -

16.15 - Majlighet till Kroppsmatning — InBody -

19.45 Middag -
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Sondag:
06.30 - 07.15 Maojlighet till Kroppsmatning — InBody -
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.00 — 07.25 Morgonjogg —
En kortare runda for att vacka kroppen innan yogan.

07.30 - 08.30 Yoga for l6pare -

Starta dagen med ett yogapass anpassat for [6pare. Styrka, balans, stabilitet och rérlighet i en skon mix. Vi jobbar
dven med vart andetag som du kan fa stor anvandning av dven i din [6pning. En rorlig kropp kan gora |6psteget
smidigare, aterhamtningen snabbare och minska risken fér skador.

08.00 — 10.00 Frukost -

09.30 -10.15 Teoretisk workshop om InBody-matningarna med Marlene -
Under denna foreldsning gar vi tillsammans igenom hur man tyder resultaten av din méatning. Du far konkreta
tips kring hur du kan tolka och eventuellt justera dina resultat for en mer balanserad kropp.

10.30 —12.15 Lopning Distans -
Vi springer ett langre distanspass i fantastisk natur pa Bjare. Vi har tva - tre grupper dar tempot och distansen
anpassas.

12.20 - 12.50 Stretch och relax —
Efter traningshelgen ar det skont att avsluta med att fa stracka ut i hela kroppen. Vi haller en langre tid i
ovningarna och dterfar var rorlighet.

12.50 - 13.00 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.00 Hotellets goda lunch -

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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