TAUDIEN

Training

10-11 April 2027

Lordag

09.00 Valkomstfika
Instruktorerna halsar dig valkommen 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 Afro med Matilda
Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla och djuriska
rorelser.

10.15-11.00 Cirkel med Lotta -
Stationsbaserad traning dar vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen tranas!

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 6sigt styrkepass med manga bra att ha 6vningar att ta med sig hem.

11.15-12.00 L6pskolning 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 évningar och
tips pa hur du eventuellt kan forbattra din 16pstil. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill forbattra din
|6pning.

12.00 — 13.00 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Forelasning och Workshop med Matilda - Lar dig baslyften - Stark kropp, starkt sinne

Matilda delar med sig av all sin kunskap kring vikten av styrketraning, hur man kommer igang och hur det ar nagot for alla. En
workshop for dig som vill bli tryggare i gymmet och lara dig grunderna i styrketraning. Vi gar igenom teknik i de viktigaste
basdvningarna och ger dig verktygen for att trana sakert, effektivt och med sjalvfortroende.

14.15-14.45 Core med Lotta
En 30 min klass dér vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sdte och landrygg.

14.15-14.45 HIIT med Matilda -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas. Har arbetar du med intervaller av olika langd i ett hogt tempo for att
forbattra din kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

15.00-16.00 Yin Yoga med Lotta

| 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 majlighet till total avslappning. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi och
lugnar ditt sinne. Yin yogan loper sen 6ver en total djupavslappning genom yoga nidra, dven kallad yogisk somn. Har far hela
kroppen komma ner i varv. Perfekt avslutning pa dagen for en skon kénsla i kropp och sinne!

15.00-16.00 Functional Fitness och stretch med Matilda-

Matilda tavlar i Functional fitness pa elitniva och later er prova pa olika moment, bade tekniska och fysiska. Traningen ar
inspirerad fran crossfiten och innefattar bade styrka, kondition och mergymnastiska moment. Lat dig inspireras att fa prova
och ldra nytt.
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TAUDIEN

Training
16.00 — Fika, SPA och egentid

19.30 - Tvaratters middag -
Sondag

07.30 - 08.30 Yoga med Lotta
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 - 08.15 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 Workshop med Lotta

10.45 — 11.30 Zumba med Matilda
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med traningsgladije.

10.45 — 11.30 Plyo Intervaller med Lotta -

Ett roligt och utmanande pass i intervallform, baserat pa olika plyometriska 6vningar. Plyometrisk tréning likstalls ofta med
"hopptraning" men handlar framfor allt om att utveckla kraft genom att arbeta snabbt och explosivt och det kommer dven att
finnas alternativ for dig som inte vill hoppa. | detta pass kommer du att forbattra styrka, spanst och snabbhet och inte minst 6ka
din kondition samtidigt som du far exempel pa roliga 6vningar att jobba vidare med hemma.

11.45 - 12.45 Les Mills Body Balance med Lotta
Harligt pass for styrka, balans och rérlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden till musik. Avslutas
med avslappning.

11.45 - 12.45 Endurance med Matilda-

Traning dar vi tar oss runt i en fantastisk miljo. Vi ror oss langs med Vatterns vackra strand och tar oss dven in pa borggarden och
runt Vadstena slott! Vi varvar [6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for att starka de musklerna som paverkar din
I6pning mest. Ben, baksidor, core, spanst, med mera. Oavsett vader sa tranar vi ute!

12.50 Avslutning

13.00 Hotellets goda lunch -
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