TAUDIEN

Training

10-12 april 2026

Fredag
17.00 — 18.00 Traningspass och stretch med Katja -

19.00 Tvaratters middag -

Lordag

07.30-08.15 BMR med Katja —
Styrka for brost, mage och rygg dar vi anvander egna kroppen och gummiband.

07.30 - 08.15 Powerwalk med Maja -
Viinleder dagen med en skdn promenad i friska luften.
For dig med ankomst pa fredagen.

09.15 Valkomstfika -
Instruktorerna halsar dig valkommen fran denna tid och fika star framdukat. Fér dig med ankomst pa lérdagen.

9.30 - 10.00 Valkomstmote -
Traffa dina instruktorer och fa information om helgens aktiviteter. Fér dig med ankomst pa lérdagen.

10.15-11.00 Zumba med Maja -
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med tréningsgladje.

10.15-11.00 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.

11.15-12.00 Piloxing med Katja -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta rérelser i en harlig
mix.

11.15-12.00 HIIT 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 forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

12.15-13.15 Hotellets goda lunch -
13.15 - 14.00 Workshop med Katja -

14.15-14.45 Core med Maja -
En klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sate och landrygg.

14.15-14.45 Lopintervaller med Katja -

Ett lekfullt [6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Oavsett I6pvana och niva kan du delta da du sjalv véljer 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 tillvdgagangssatt.
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15.00-16.00 Dance med Katja -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, slapper loss och for massor av dancegladdje.

15.00-16.00 Endurance + Stretch med Maja -

Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur vid Malaren. Vi varvar 16pningen med roliga och utmanande styrkeévningar.
Backar, intervaller, teamdévningar - allt kan handa samtidigt som vi utforskar omgivningarna. Total |6pstracka ca 3-4 km.
Oavsett vader sa tranar vi ute!

16.00 — Fika och egentid

19.00 - Treratters middag -

Sondag

07.30 - 08.15 Balans med Katja -
Ett pass i lugnt tempo dar du utmanar balans, stabilitet och kroppskontroll. Vi trénar barfota for att ge kroppen maximal
forutsattning att koppla ihop nerverna i fétterna och hjarnan.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Maja -
”"Powerwalk med styrkedvningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop for styrka, pulstoppar, rorlighet och
balans.

08.30 — 09.30 Frukost -
09.45 — 10.30 Workshop med Maja -

10.45 — 11.30 Cirkeltraning med miniband med Katja -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens majligheter med hjalp utav ett sa pass enkelt redskap som miniband. Vi tranar
igenom hela kroppen och anvinder minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning. Har far du
inspiration med dig hem kring effektiva och lattillgangliga dvningar!

10.45 — 11.30 Lopskolning med Maja -

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 l6pstil. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill forbattra din
|6pning.

11.45 - 12.45 Freepower® med Katja -

En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft mota mjukhet och stillsamhet i ett format dar just blandningen ar
tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower bade frigorande och energigivande for bade kroppen och
sinnet- en riktigt haftig klass!

11.45 - 12.45 Funktionell styrka med Maja -
Det har passet bjuder pa funktionell, effektiv och enkel styrketraning till musik.

12.50 Avslutning -

13.00 Hotellets goda lunch -
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