TAUDIEN

Training

28-29 mars 2026

Lordag

09.00 Valkomstfika
Instruktorerna halsar dig valkommen fran denna tid och fika star framdukat.

9.30 - 10.00 Valkomstmote
Traffa dina instruktorer och fa information om helgens aktiviteter.

10.15-11.00 Mobility med Evelina
En klass fylld av effektiva stretchovningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre kroppskontroll. Vi kommer huvudsakligen
fokusera pa fotled, hoftled och axelled. Du far med dig en 6vningsbank av annorlunda och effektiva 6vningar hem.

10.15-11.00 Cirkel med Ellen -
Stationsbaserad traning dar vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen tranas!

11.15-12.00 Bootymove med Evelina
Bootymove ar en klass som fokuserar pa grym traning for rumpa och lar. Vi anvander oss av miniband och den egna kroppsvikten
i ett effektivt och 6sigt 30 pass. For dig som vill ha en riktig genomkdrare.

11.15-12.00 L6pskolning med Ellen -

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 forbattra din
|6pning.

12.00 — 13.00 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Evelina - CORE — den viktiga balstabiliteten!
Forsta vikten av en stark bal och hur du bygger upp den. Evelina varvar pa ett pedagogiskt satt teori med egna erfarenheter och
later dig sjalv prova pa ovningar for att hitta ratt kontakt i den viktiga balstabiliteten.

14.15-14.45 Core med Evelina
Stark kroppens kdrna de viktiga mage- och ryggmusklerna. Har kor vi igenom ett brannande core pass och tar med oss vad vi
larde oss pa workshopen héar innan. Det gar ocksa att vélja antingen bara workshop eller bara core passet.

14.15-14.45 HIIT med Ellen -
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!

15.00-16.00 Yin Yoga med Ellen

| 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 majlighet till total avslappning. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi och
lugnar ditt sinne. Yin yogan loper sen 6ver en total djupavslappning genom yoga nidra, dven kallad yogisk somn. Har far hela
kroppen komma ner i varv. Perfekt avslutning pa dagen for en skon kénsla i kropp och sinne!

15.00-16.00 HX med Ellen —
Traningspass inspirerat av den snabbt vaxande traningsformen och sporten Hyrox. Funktionella dvningar vaxlas med 16pning.

16.00 — Fika, SPA och egentid
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19.30 - Tvaritters middag -

Sondag

07.30—-08.30 Yoga med Ellen
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.

07.30 —08.15 PowerTraining med Evelina —
”"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 Ellen

10.45-11.30 Les Mills Body Combat & Body Attack med Evelina

En mix med tva olika hogintensiva koncept fran Les Mills. Body Attack ar ett sportinspirerat och hogintensivt konditionspass som
utmanar och utvecklar din styrka, kondition och uthallighet. Body Combat har istéllet inspiration fran boxning, taekwondo,
karate, thaiboxning och thai chi. Med musikens driv till hjdlp bygger vi kombinationer av slag, sparkar och cardiomoment. Kanslan
i bada koncepten? POWER!

10.45 — 11.30 Minibandsworkshop med Ellen -
Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett sa pass enkelt redskap som miniband. Vi tranar
igenom hela kroppen och anviander minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.

11.45 - 12.45 Les Mills Body Balance med Evelina
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.

11.45 - 12.45 Endurance med Ellen —

Traning dar vi tar oss runt i en fantastisk miljo. Vi ror oss langs med Vatterns vackra strand och tar oss dven in pa borggarden och
runt Vadstena slott! Vi varvar [6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for att starka de musklerna som paverkar din
I6pning mest. Ben, baksidor, core, spanst, med mera. Oavsett vader sa tranar vi ute!

12.50 Avslutning

13.00 Hotellets goda lunch -
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