TAUDIEN

Training

7-8 mars

Lordag

09.00 Valkomstfika
Instruktérerna hdlsar dig vilkommen 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 AfroPowerDance med Matilda
AfroPowerDance ® ar inspirerat av olika afrikanska danser. Passet har en enkel koreografi och ar fullt av rérelsegladje. Stora, fria
och kraftfulla rérelser med 13g tyngdpunkt ger dig tuff traning och en skén kansla i hela kroppen.

10.15-11.00 Lopskolning med Marlene —

Lar dig springa med ratt |6pteknik med hjalp av olika I6pskolningsdvningar. Vi gar igenom hallning, armpendling och stegisattning
for att forbattra vart I6psteg sa vi kan springa mer effektivt och skonsamt. Fokus &r pa teknik och vi springer inga langa strackor,
sd alla kan vara med!

11.15-12.00 Booty med Matilda
Booty 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 Gsigt pass.

11.15-12.00 HX med Marlene -
Ett hyroxinspirerat pass dar vi vaxlar 16pning i intervaller med funktionell styrka.

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch -
13.15 - 14.00 Foreldasning Matilda

14.15-15.00 Core med Matilda
Har fokuserar vi pa de viktiga mage- och ryggmusklerna.

14.15-15.00 Box med Marlene -
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga férkunskaper
kravs. Deltagarna brukar inse hur roligt det ar att sla pa nagot.

15.15-16.00 Yin Yoga med Marlene

| 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 maijlighet till total avslappning. Yinyogan fyller hela dig
med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne. Perfekt avslutning for dig som vill avsluta helgen lugnt och harmoniskt
med en skon kansla i kroppen.

15.15-16.00 WOD med Matilda -
Helt enkelt en "Workout Of the Day”, eller pa svenska; dagens tréaningspass. Med inspiration av Crossfit kombinerar vi styrke-
och konditionstraning som bygger pa funktionella 6vningar. En rejal utmaning —om du vill.

16.00 — Fika, SPA och egentid

19.30 - Tvaritters middag -
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TAUDIEN

Training
Sondag

07.30 — 08.30 Yoga med Marlene
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 — 08.30 PowerTraining med Matilda —
"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 Foreldasning Marlene - Mals&ttning som vagvisare

10.45 — 11.30 Cirkeltraning med Matilda -
Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Passet kors inne pa Anstaletn dar
vi har olika redskap att tillga for extra variation i traningen.

10.45 — 11.30 Freepower med Marlene

Fysiska tekniker och mental installning som ger dig skdrpa, koncentration och mer pondus. Meditation som start och slut och
daremellan energiska rorelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft. Blandningen &r tjusningen. Inte séllan
vibrera den sista meditationen. Vid daligt vader kors passet inomhus.

11.45 - 12.30 Zumba med Matilda
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med

11.45 - 12.30 Endurance & Stretch med Marlene -
Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar |l6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for att starka de
musklerna som paverkar din [6pning mest. Backar, teamovningar och andra utmaningar vantar. Oavsett vader sa tranar vi ute!

12.35-13.00 Stretch & Relax med Marlene
En skon avslutning pa helgen dar vi stracker ut i hela kroppen och avslutar med en skén avslappning.

13.00 — 13.10 Avslutning — Tack och hej fér denna gang!

13.15 Hotellets goda lunch -
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