TAUDIEN

Training

25-26 april 2026

Lordag
9.15 Vilkomstfika — Star framdukat fran nu. Dina instruktérer hilsar dig vdlkommen vid receptionen.

9.45 Valkomstmote — Fa information om helgens traning och aktiviteter. -

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 Cirkeltraning med Lotta -
Trana igenom hela kroppen genom stationstrdning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Vi arbetar med
var egna kropp samt lattare externa redskap.

11.15 - 12.00 Funktionell styrka med Maja -
Det har passet bjuder pa funktionell, effektiv och enkel styrketrdning till musik.

11.15 - 12.00 Dansaerobic med Lotta -
Dansaerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att trana kondition och koordination. Har bygger vi ihop olika
steg, snurrar och hopp till kombinationer som resulterar i en rolig och dansant koreograf i slutet av klassen!

12.15 - 13.15 Slottets goda lunch

13.30 - 14.15 Workshop med Lotta “Funktionell rorlighet - mer an bara stretching” -
Under denna féreldsning far du lara dig mer om effektiva och funktionella satt att 6ka din rérlighet utéver
traditionell stretching.

14.30 - 15.00 Core med Maja -
En 30 min klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, site och landrygg.

14.30 - 15.00 HIIT med Lotta-
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din
kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

15.15 - 16.15 Soma Move med Lotta -

Ar ett holistiskt satt att trana som &r atletiskt, med potential att bli riktigt svettigt och kraftfullt, och samtidigt
skonsamt mot kroppen. Du arbetar med kroppen som motstand och med underlaget som ditt redskap. Hela
passet ar ett oavbrutet flode av rorelsemdnster dar fokus ar att arbeta med kroppen som en enhet i harmoni
med andningen. Passet avslutas med mindfulness och en langre avslappning.

15.15 -16.15 Outdoor Bootcamp med Maja -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
hédnda, och vi mixar 6vningar 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!

16.15 Eftermiddagsfika och egen tid
19.00 Tvaratters middag
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07.30 — 08.30 Yoga med Lotta -
Vack kroppen mjukt och medvetet med solhalsningar och klassiska yogapositioner som utmanar styrka,
rorlighet och balans. Starta din dag med narvaro, lekfullhet och fokus pa andetaget.

07.45 — 08.30 PowerTraining med Maja-
Rask promenad i Mélardalens fantastiska omgivningar. Har njuter vi av boksogen och stannar till for stopp for
olika styrke- och rorlighetsévningar pa vagen.

08.30 — 10.00 Slottets goda Frukostbuffé

9.45 — 10.30 Workshop “Balans i livet & vardagsmotion” med Maja —
En workshop om hur du skapar hallbara traningsvanor i en full vardag. Fokus ligger pa att slappa “allt eller
inget” och istéllet hitta enkla satt att fa in mer rérelse i livet — pa ett satt som haller over tid.

10.45 - 11.30 Minibandspass med Maja -
Vi anvdander gummiband och kroppsvikt for att pa olika satt utmana kroppen och forbéttra styrka och rorlighet.
En genomkérare av hela kroppen dar du sjalv reglerar motstandet.

10.45 - 11.30 Lépskolning med Lotta -

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal I6pning. Du far prova pa
olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan forbattra din l6pstil. Perfekt for bade dig som vill borja springa
och for dig som vill férbattra din 16pning.

11.45 - 12.45 Yin Yoga med Lotta -

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 Endurance + Stretch med Maja -

Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur vid Malaren. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande
styrkedvningar. Backar, intervaller, teamdvningar - allt kan hdanda samtidigt som vi utforskar omgivningarna.
Total |6pstracka ca 3-4 km. Oavsett vader sa tranar vi ute!

12.50 - 13.00 Avslutning for helgen -

13.00 Slottets goda lunch

Mindre éndringar i schemat kan ske.
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