TAUDIEN

Training

5-7 mars, 2027
Fredag

15.00 Fika och vdalkomstmote
Fyll pd med energi for din traningshelg och fa information om helgens aktiviteter

15.30 — 16.15 Funktionell styrka med Frida

Vi tranar igenom hela kroppen med funktionella och smarta 6vningar for en starkare och rorligare
kropp. Till var hjalp anvdander vi gummiband och pinnar dar du far med dig en stor évningsbank hem.
Hela kroppen starks och nagra pulshéjande 6vningar gor ocksa besok under klassen.

16.15 - 16.30 Stretch & Relax med Frida
Vi stracker ut i hela kroppen och mjukar upp infor kommande dagar. Avslutas med avslappning och
kommer i stamning infér en kvall med god middag och besdk i poolclub.

17.30 Maryhills goda tvaratters middag —

19.00 - 22.00 Tillgang till Poolclub

Lordag

07.30 - 08.30 Morgonyoga med Sandra
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.

08.30 Hotellets goda frukostbuffé -

09.30 Valkomstmote
Har borjar helgen for dig som har paket l6rdag - sondag. Fa information om helgens aktiviteter.

10.00 - 10.45 Afro med Sandra
Klassen ar inspirerad av olika afrikanska danser. Passet har en enkel koreografi och ar fullt av rorelsegladje.
Stora, fria och kraftfulla rorelser med lag tyngdpunkt ger dig tuff traning och en skon kansla i hela kroppen.

10.00 - 10.45 Cirkeltraning med Frida -
Har kombineras 6vningar stationsvis med fokus pa styrka saval som kondition pa ett sdtt som ger dig stor
mojlighet att lagga ribban for ditt traningspass- valdigt hogt eller anpassat efter dina forutsattningar.

11.00 — 11.45 Les Mills SHAPES med Sandra

En klass som handlar om att hitta “Hot spot” och stanna déar sa lange som majligt. Med linjering, kontroll och
precision samt influenser av Pilates, Barre och PowerYoga far vi en effektiv traning. Det har ar passet du inte
visste att du behoévde!

11.00 — 11.45 HIT med Frida -
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 och explosivitet. Svettgaranti!
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12.00 - 13.00 Hotellets goda lunch -
13.00 - 13.45 Workshop/ Foreldsning med Frida

14.00 - 14.45 Freepower® med Frida

En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft mota mjukhet och stillsamhet i ett format dar just
blandningen &r tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser &r Freepower bade frigorande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

14.00 -14.45 Forza med Sandra -

Ett kraftfullt pass dar vi hdmtar inspiration ifran den japanska svardkonsten. Med precision, kraft och kontroll
jobbar vi med svardet vi i olika kombinationer genom luften. Fokus ligger pa balstabilitet, 6verkroppsstyrka och
kroppskontroll. Ar du redo att sldppa loss samurajen inom dig?

15.00 - 15.45 Mobility med Frida

En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och floden bland annat
med hjalp av pinnar mjukar vi upp muskler och bindvav i kroppen. Med hjélp av mindre bollar trycker vi ut sa
kallade triggerpunkter. Dessa kan férsamra blodflédet i muskulaturen och hamma din rérlighet pa helt andra
stallen pa kroppen. Inspiration pa traning som verkar bade skadeférebyggande och dterhdmtande.

15.00 - 15.45 Endurance med Sandra -

Lopning ldngs med den fantastiska miljon langs havet och i slottsmiljo! Vi stannar med jamna mellanrum till och
utfor olika styrkedvningar, intervaller och andra utmaningar. Perfekt satt att se sig omkring och fa I6pningen lite
roligare an att bara springa. Total I6pstracka ca 3 -4 km.

15.45 Energipafyllning med fika
17.30 Maryhills goda Tvaratters middag —

19.00-22.00 Tillgang till Poolclub

Sondag

07.30 — 08.00 Aqua Tabata med Sandra -
Inled dagen med ett hérligt vattenpass. Skonsamt fér kroppen, men manga férvanas 6ver hur tufft och roligt
det kan vara att trdna i vatten. Vi utfor évningarna i intervallform och jobbar bade styrka och kondition.

07.30 — 08.15 Yoga for Athletes med Frida

En yogaklass speciellt utformad for dem som anser sig vara for stela for yoga. Yoga for Athletes &dr en yogaform
som ger dig 6kad flexibilitet och smidighet i all annan form av traning. Ett perfekt komplement till bade
I6pare, de som styrketrdnar och alla andra.

08.00 — 09.30 Hotellets goda frukostbuffé -

09.45 - 10.30 Workshop/ Féreldsning med Sandra
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10.45 - 11.30 Power pilates med Frida

Med inspiration fran traditionell pilates och olika Barre klasser utfér vi 6vningar i latt belastning och ett
hogt antal repetitioner. Vi ror oss i takt med musiken och utmanar bade uthallighetsstyrka, balans och
flexibilitet. Avslutas med en langre avslappnande stretch.

10.45 - 11.30 Box med Sandra -
Med hjdlp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med en partner.
Inga forkunskaper kravs.

11.45 - 12.45 Outdoor Bootcamp med Frida -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan
allting handa, 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!

11.45 - 12.45 Yin Yoga med Sandra

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga &r 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.

12.50 - 13.00 Avslutning for helgen

13.00 Hotellets goda lunch-

Mindre éndringar i schemat kan ske.
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