TAUDIEN

Training

17-18 oktober 2026

Lordag

09.15 Valkomstfika -
Instruktorerna hélsar dig valkommen fran denna tid och fika star framdukat. Fér dig med ankomst pd l6rdagen.

9.30 - 10.00 Vadlkomstméte -
Traffa dina instruktorer och fa information om helgens aktiviteter.

10.15-11.00 Aerobic med Sofie -
Aerobic 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!

10.15-11.00 Cirkeltraning med Jenny -
Trdna igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Vi arbetar med var egna kropp
samt externa redskap. Har far du en varierad genomkérare och fokuserar pa bara en 6vning i taget.

11.15-12.00 3D traning med Sofie -

Detta pass utgar fran kroppens 3 rérelseplan: sidled, framat, och rotation. Har tar vi klassiska gymovningar och skapar rotationer
for att utmana rorligheten och styrkan i en och samma 6vning. 3D-traning syftar till att skapa en funktionell kropp som
innefattar god rorlighet, koordination, balans och styrka!

11.15-12.00 Strength med Jenny -
Bygg en hallbar, stark kropp, oavsett alder. Sahar goér du! Jenny inspirerar till passupplagg och bra 6vningar utan att ha tillgang
till ett gym — Vi testar tyngre styrkedvningar med skalningsalternativ sa att alla kan vara med oavsett niva.

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Jenny - Rorlighet och styrka for stela kontorsryggar -
Hur gor vi for att motverka detta? Fa inspiration, redskap och prova dig fram for att med sma medel och bra rutiner vara snall
mot din kropp och hitta vagar till en hallbar kropp.

14.15-14.45 Core med Sofie -
Stark upp kroppens viktiga kdrna med dina muskler for mage, rygg och sate.

14.15-14.45 Lépintervaller med Jenny -

Ett lekfullt I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Oavsett [6pvana och niva kan du delta da du sjalv véljer tempot i dina
intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att hitta gladje i intervalltréningen- det maste inte alltid handla om sekunder eller
exakta distanser utan snarare om dynamik i frdga om intensitet och tillvagagangssatt.

15.00-16.00 Les Mills BodyBalance med Sofie -
Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i fléden till musik.
Avslutas med avslappning.

15.00-16.00 WOD och stretch med Jenny —
Crossfit inspirerat pass dar vi tranar igenom olika block pa tid dar du sjalv véljer intensiteten. Under klassen jobbar du bade
individuellt och parvis/gruppvis. Perfekt avslutning pa dagen for dig som vill ta ut de sista krafterna och fa en utmaning.

16.00 — Fika och egentid

19.00 - Treratters middag -
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07.30 - 08.15 Mobility med Jenny -
Skona rorlighetsévningar som véacker liv i kroppen och goér dig redo fér en ny dag. Du far med dig skona floden och rérelser som
du enkelt kan plocka fram hemma mellan varven.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Sofie -
"Powerwalk med styrkedvningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop for styrka, pulstoppar, rérlighet
och balans.

08.30 — 09.30 Frukost -

09.45 - 10.30 Foreldasning med Sofie- Om Resilens och att vilja gladje -
Hur hittar du tillbaka till balans och mening, trots trauman och motgangar? Sofie ar |dkare, forfattare och féreldsare och kommer
att ge redskap kring resilens. Var beredd pa en gripande beréattelse och inspiration kring hur vi trots allt — Kan valja gladje!

10.45 —11.30 Les Mills BodyAttack med Sofie -

Ett sportinspirerat och hogintensivt konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka, kondition och uthallighet. Denna
hogintensiva intervalltraningsklass kombinerar atletiska rorelser med styrka och stabiliseringsévningar. Grymt roligt och effektivt
pa samma gang!

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

11.45 - 12.45 Dance + stretch med Sofie -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, slapper loss och njuter av rérelsegladjen. Har ar det du som ar stjarnan.

11.45 - 12.45 Endurance + Stretch med Jenny -
Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utfors i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt satt att forflytta sig och gor den
vanliga |[6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och teamdvningar — allt kan hdnda ute i naturen.

12.50 Avslutning -

13.00 Hotellets goda lunch —
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