TAUDIEN

Training

20-21 September 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 Soma Move med Lotta -

Ar ett holistiskt sétt 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 rorelsemonster dar fokus ar att arbeta med kroppen som en
enhet i harmoni med andningen.

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Katja -
Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Vi arbetar med var egna kropp
samt externa redskap- kanske med gummiband, repstege, penalty boxes etc.

11.30 - 12.10 Piloxing med Katja-
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta rorelser i en harlig
mix.

11.30—12.10 HIIT med Lotta -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt 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 Foreldsning med Lotta om Rorlighet —
Under denna foreldsning far du lara dig mer om effektiva och funktionella satt att 6ka din rérlighet utéver traditionell stretching.

14.15 - 15.00 Dance med Katja -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, slapper loss och fér massor av dancegladje.

14.15 - 15.00 Lopskolning med Lotta

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal I6pning. Du far prova pa olika évningar och
tips pa hur du eventuellt kan forbattra din 16pstil. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill férbattra din
I6pning.

15.15 - 16.15 Yinyoga med Lotta -

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 Endurance + Stretch med Katja -
Trdning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for att starka de
musklerna som paverkar din [6pning mest. Ben, baksidor, core, spanst, med mera. Oavsett vader sa tranar vi ute!

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

Training
19.30 - Tvaritters middag -
Sondag

07.30 - 08.30 Morgonyoga med Lotta-
En mjuk men samtidigt lekfull start pa morgonen. Vi bygger floden av rorelser, leker, kdanner in och vacker kroppen pa ett lustfyllt
och harligt satt.

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

08.30 — 09.30 Frukostbuffé -

09.30-10.30 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Katja - Hur de smd stegen skapar hdllbara vanor -
Hur skapar du beteenden som varar? En workshop om vad som kravs for att na de mal du vill. Motivation ar bra men racker inte,
Sanningen &r att det kan vara enklare an du tror.

10.30 - 11.15 AfroPowerDance med Lotta -

AfroPowerDance @ ar inspirerat av olika afrikanska danser. Passet har en enkel koreografi och ar fullt av rérelsegladje. Stora, fria
och kraftfulla rorelser med lag tyngdpunkt ger dig tuff traning och en skon kénsla i hela kroppen.a upp puls och flas. Fokus pa
gladje och energi!

10.30 — 11.15 Gummibandspass med Katja -
Vi arbetar med hela gummiband pa ett lustfyllt satt, inspirerat av moveoometoden. En genomkaorare av hela kroppen som passar
alla eftersom du sjalv reglerar motstand.

11.30 — 12.30 Balans med Katja -
Ett pass i lugnt tempo dar du utmanar balans, stabilitet och kroppskontroll. Vi tranar barfota for att ge kroppen maximal
forutsattning att koppla ihop nerverna i fétterna och hjarnan.

11.30 — 12.30 Tabata Styrka + Stretch med Lotta -

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 6vningar sa att du kan anpassa traningen till din niva. Under Tabata Styrka arbetar vi med tyngre 6vningar
som belastar kroppen men som aven hojer pulsen.Passet avslutas med en stretch.

12.30 - 12.40 Avslutning -
12.40 - 13.00 Dusch och utcheckning

13.00 Hotellets goda lunch -

www.taudientraining.se
taudientraining @ Taudientraining #taudientraining



