TAUDIEN

Training

9-11 oktober 2026

Fredag
15.00-15.45 Traningspass med instruktér fran Asa Herrgard -

16.00 Eftermiddagsfika och egen tid med ex promenad eller bastu och badtunna

18.30 Vdlkomstmoéte (For dig med ankomst pa fredagen) -
Trdffa dina instruktérer fér helgen och fa information om Asa gard och helgens aktiviteter.

19.00 Tvaratters middag

Lordag

07.30 — 08.30 Yoga med Jeanette —

Skon start pa dagen med rorlighet, styrka och balans, men framforallt att vara har och nu. Hitta ett lugn i
kroppen och fylla pd med energi for traningshelgen!

07.30 — 08.30 Powerwalk och stretch med Sara -
Vi inleder dagen med en skén promenad runt de vackra skogsslingorna. Vi avslutar med nagra
rorlighetsovningar-

08.30 — 09.30 Frukostbuffé

9.45 —10.15 Valkomstmote (For Dig med ankomst pa lérdagen) -
Tréffa dina instruktérer for helgen och fa information om Asa gdrd och helgens aktiviteter.

10.30- 11.15 Dansaerobic med Jeanette -
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!

10.30 - 11.15 Cirkel med Sara -
Stationsbaserad tréning dér vi kombinerar styrka och kondition.

11.30 - 12.00 Bootymove med Sara -
30 minuter med intensivt fokus pa rumpa och lar. Har far du, med hjalp av miniband, grym och tidseffektiv
tréning och en harlig rivstart av helgen.

11.30 — 12.00 Lopintervaller med Jeanette -
Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Du valjer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande I6ppass.

12.15-13.15 Gardens goda lunch (tallriksservering)

13.30 - 14.15 Workshop “Traning i vardagen” med Jeanette -

Hur far du ihop din tréning nér livet och vardagen rullar pa i full fart? Det behover inte var allt eller inget. Du far
sma tips och tankestallare som forhoppningsvis kan hjdlpa dig med dina prioriteringar. Samt du far testa sma
Ovningar att lagga in i vardagslivet fér valmaende.
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14.30 -15.15 Afro med Jeanette —
Med stora rorelser och enkel koreografi dansar vi loss till trummorna. Gladje &r vart ledord och alla kan vara
med pa denna skona klass.

14.30 - 15.15 HX med Sara —
Funktionell tréning déar olika stationer varvas med I6pning med inspiration fran Hyrox. En av de snabbaste
vaxande sporterna i varlden.

15.30 — 16.30 Les Mills Pilates och stretch med Jeanette -
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 behdver i var vardag stretchas och starks.

15.30 — 16.30 Box och stretch med Sara -
Vi jobbar tva och tva med handskar och mitzar med slag och sparkar. Inga forkunskaper kravs. Brukar locka
fram manga sidor och manga som inser hur roligt och frigérande det &r att sla pa nagot.

16.15 — Eftermiddagsfika och egen tid med ex promenad eller bastu och badtunna.

19.30 - Treratters middag

Sondag

07.30 — 08.30 Yoga med Jeanette -

Skén start pa dagen med rérlighet, styrka och balans, men framférallt att vara hdr och nu. Hitta ett lugn i
kroppen och fylla pd med energi fér en ny dag.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Sara -
“Powerwalk med styrkeévningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop fér styrka,
pulstoppar, rérlighet och balans.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé

09.30 - 10.15 Coreworkshop med Sara

Den del av traningen som Sara lever allra mest for dr den viktiga core- traningen. Sara delar med sig av sin
kunskap om varfér en stark core fran insidan och ut ar prioriterat och vilka fordelar det for med sig, bade i det
dagliga livet och till annan traning. Under workshopen far ni prova pa olika évningar for att verkligen kdnna att
ni hittar kontakt med er core!

10.30 — 11.15 Piloxing med Jeanette-
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta
rorelser i en harlig mix.

10.30 — 11.15 Minibandsworkshop med Sara -

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

11.30 - 12.30 Les Mills BodyBalance® med Jeanette -
En blandning av yoga, tai chi och pilates. Kontrollerad andning, koncentration och en noggrant strukturerad
serie med rorelser till harlig musik gor att du kdnner dig centrerad och harmonisk.
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11.30 - 12.30 HIIT + Stretch med Sara -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hégt tempo for att forbattra din
kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

12.40 — 13.00 Avslutning -

13.00 Gardens goda lunch (tallriksservering)



