TAUDIEN

Training

9-10 maj 2026

Lordag
9.15 Vilkomstfika
Instruktdrerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

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

10.30 - 11.15 Bootywork med Bella —

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett det lattillgangliga men effektiva minibandet.
Vi tranar med fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt med majlighet till rejal utmaning och ett gang grymma
ovningar att fa med sig hem.

10.30 - 11.15 Cirkeltréning med Frida -
Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Passet innehaller bade
styrka och kondition och utférs pa gymmet i deras bunker dar manga olika redskap finns att tillga.

11.30 - 12.00 Freepower® med Frida -

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

11.30 - 12.00 Lépintervaller med Bella -

Ett lekfullt I6ppass som utfors 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 intervalltraningen- det maste inte alltid
handla om sekunder eller exakta distanser utan snarare om dynamik i fraga om intensitet och tillvagagangssatt.

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Workshop med Bella - Stark inifrén och ut -

Visste du att ryggont i manga fall har med forsvagad eller inaktiv core att géra? | denna workshop pratar vi om hur man blir
stark inifran och ut med fokus pa bland annat backenbottenmuskulaturen och din inre core. Det finns manga skal till att
kontakten och spansten i backenbotten och inre coremuskulaturen kan férsvagas och behéva byggas upp igen, pa ratt satt. Ett
exempel &r vid graviditet, men denna workshop &r inte bara aktuell fér dig som fott barn utan for alla som vill ha en stark och
funktionell kropp.

14.15 - 15.00 Core med Bella -
En 30 min klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sdte och landrygg.

14.15 — 14.45 HIIT med Frida -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din kondition samt
Oka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

15.15 - 16.15 Dance med Bella -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, slapper loss och for massor av dancegladdje.

15.15 - 16.15 Outdoor Bootcamp + Stretch med Frida -

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting hdnda, och vi
mixar 6vningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kréaver gemensamma krafter. Avsluta dagen med ett pass dar
endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli! Passet och traningsdagen avslutas med stretch.

16.30 Eftermiddagsfika, tid fér incheckning samt tillgang till SPA (17.00-19.00) -
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19.30 Treratters middag

Sondag

07.30 — 08.30 Morgonoga med Liz —

Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in ndrvaron och arbeta
med medvetenheten. Avslutas med avslappning.

07.45-08.30 PowerTraining med Frida -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna mellanrum stannar vi till
och utfor olika styrke- och rorlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukost
09.30-10.30 Workshop med Liz -

10.45 - 11.30 Afro med Liz -
Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla och djuriska
rorelser.

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

11.45 - 12.45 Yin Yoga med Liz —
En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for 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 ny energi och lugnar ditt sinne.

11.45 - 12.45 Tabata med Frida-

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.

12.50 — 13.10 Avslutning -
13.15 Hotellets goda brunch

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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