TAUDIEN

Training

19-20 september 2026

Lordag:
9.15 Vadlkomstfika -
Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

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

10.30 - 11.15 AfroPowerDance med Matilda

AfroPowerDance ® dr inspirerat av olika afrikanska danser. Passet har en enkel koreografi och ar fullt av
rorelsegladje. Stora, fria och kraftfulla rérelser med lag tyngdpunkt ger dig tuff traning och en skon kansla i hela
kroppen.

10.30 - 11.15 HIIT Cardio med Bella-
Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for att snabbt férbattra din atletiska formaga. | detta
explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

11.30-12.00 Booty med Matilda
Booty ar en klass som fokuserar pa grym tréning for rumpa och lar. Vi anvander oss av miniband och den egna
kroppsvikten i ett effektivt och 6sigt pass.

11.30-12.15 Lopintervaller med Bella -

Ett lekfullt I6ppass 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 tillvagagangssatt.

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Foreldsning Matilda

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

14.15 - 15.00 Endurance med Bella-
Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar |16pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for att
starka de musklerna som paverkar din [6pning mest. Backar, teamdvningar och andra utmaningar vantar.

15.15 - 16.15 Les Mills Pilates med Bella

I Les Mills Pilates starker vi musklerna i balen (rygg, mage, sidor, backenbottsmuskler) och satet - alla djupa,
stabiliserande muskler som haller uppe kroppen. De muskler som vi behover i var vardag stretchas och starks for
att du ska fa en vdlmaende kropp. Klassen passar bade nybérjare och vana deltagare och ar fullspackat med
alternativ s att du kan trdna med en intensitet som passar dig. Du kan rora dig i takt, eller i din egen takt, sakta
ner och stoppa efter behov.

15.15 - 16.15 WOD med Matilda -
Helt enkelt en "Workout Of the Day”, eller pa svenska; dagens traningspass. Med inspiration av Crossfit kombinerar
vi styrke- och konditionstraning som bygger pa funktionella évningar. En rejal utmaning — om du vill.

16.15 Fika, tid fér incheckning och ”Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pG energiférraden. -

16.15 - Majlighet till Kroppsmatning — InBody -

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. Att ta hand om din kropp. En InBody-métning
kan ge dig den kick du behover- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig matning med en
kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen mar inuti och hur fordelningen av muskelmassa, vatska, fett och
vikt ar. Mdtningen mdste férbokas via listor pd plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall mdtningen inte
genomférs. OBS! Mdtningen tar bara ett par minuter. Att ha gjort sin mdtning innan deltagande pd genomgdngen
dr att foredra.
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20.15 Middag -

Sondag:

06.30 - 07.15 Majlighet till Kroppsmatning — InBody -

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. Att ta hand om din kropp. En InBody-métning
kan ge dig den kick du behover- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig matning med en
kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen mar inuti och hur fordelningen av muskelmassa, vatska, fett och
vikt ar. Mdtningen madste férbokas via listor pa plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall métningen inte
genomférs. OBS! Mdtningen tar bara ett par minuter. Att ha gjort sin mdtning innan deltagande pd genomgdngen
dr att foredra.

07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 — 08.30 Yoga med Bella
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.

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

08.00 — 10.00 Frukost -

09.30 -10.15 Teoretisk workshop om InBody-matningarna -
Under denna féreldsning gar vi tillsammans igenom hur man tyder resultatet av din méatning. Du far konkreta
tips kring hur du kan tolka och eventuellt justera dina resultat for en mer balanserad kropp.

10.30 - 11.15 Cirkeltréaning med Matilda -
Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi véxlar styrke-och konditionsévningar. Passet kors inne pa
Anstaletn dar vi har olika redskap att tillga for extra variation i traningen.

10.30 - 11.15 Core Connect med Bella

Klassen inleds staendes med skdna floden. Vi utmanar var balans och rorlighet och fokuserar pa corestyrka genom
att arbeta med en 6vning at gadngen med en stravan om att hitta kontakt med inre balmuskulaturen. Musiken &r
lugn och narvaron ar hog. Att sdnka tempot 6kar férutsattningarna for god kontakt och 6kar din kroppskdannedom!

11.30-12.30 Zumba med Matilda
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med traningsgladije!

11.30-12.30 Outdoor Bootcamp + Stretch med Bella-

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting hénda,
och vi mixar évningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter. Avsluta helgen
med ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

Klassen och din tréiningshelg avslutas med stretch.

12.40 - 12.55 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.00 Hotellets goda lunch -

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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