TAUDIEN

Training

Triningsweekend Orenis Slott 7-8 september

09.15 Valkomstfika — Instruktérerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och
fika star framdukat.

09.45 Valkomstmote — Fa information om helgen och de olika traningspassen

10.30 — 11.15 Funktionell styrka med Frida - Energifullt pass dar vi jobbar igenom hela
kroppen med funktionella évningar. Vi anvander oss av var egen kroppsvikt, gummiband och
pinnar for att pa ett roligt och lekfullt satt utmana var balans, koordination och styrka.
10.30—11.15 Core Connect med Louise - Trana upp kroppens karna, de viktiga mage- och
ryggmusklerna. Utmanande styrkedvningar som utfors i ett jamnt och lugnt tempo till
behaglig musik. Passet avslutas med avslappning.

11.30 - 12.15 HIT med Frida - Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas!
Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din kondition samt 6ka din férbranning
bade under och efter passet. Svettgaranti!

11.30 - 12.15 Barre Les Mills med Louise - En klass med inspiration fran balett, yoga och
funktionell traning. Du tranar styrka, kroppskontroll, balstabilitet, rorlighet och balans samt
kommer forbattra din hallning. Graciost och underbart!

12.15 — 13.15 Slottets goda lunchbuffé, sallad, brod och vatten

13.15 - 14.00 Forelasning med Louise

14.15 — 15.00 Piloxing med Jeanette - En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla
boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta rorelser i en harlig mix.

14.15 - 15.00 Miniband workshop med Frida - Enkelt traningsredskap som du kan ha med
overallt! | traningsvdskan, hemma, pa resan, pa jobbet etc. Har far du tips pa hur du enkelt
skapar effektiv traning for storre delen av kroppen med ett litet gummiband.

15.15 — 16.00 Mobility med Frida - En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen.
Genom olika mobilitetsserier och floden mjukar vi upp muskler och bindvav i kroppen. Med
hjalp av mindre bollar trycker vi ut s k triggerpunkter. Dessa kan forsamra blodflodet i
muskulaturen och hamma din rérlighet pa helt andra stéllen pa kroppen. Inspiration pa
traning som verkar bade skadeforebyggande och aterhamtande.

15.15 — 16.00 Cirkeltraning pa utegymmet med Louise- Styrketraning pa hotellets fina
utegym dar vi arbetar igenom hela kroppen med olika stationer. Passet halls utomhus
oavsett vader.

16.10 — 16.30 Stretch med Jeanette - Strack ut i hela kroppen efter en tuff traningsdag.
Avslutas med avslappning

16.30 Eftermiddagsfika och egen tid med ex tid i badtunnan

19.00 2 ratters middag pa slottet. Forratt och huvudratt.



TAUDIEN

Training

Sondag:

7.30 — 8.30 Yoga med Jeanette - Ett skont yogapass for styrka, balans och rorlighet. Skon
start pa dagen som mjukar upp kroppen och lar dig fokusera pa att vara i nuet. Passet
avslutas med avslappning.

07.45 — 8.30 PowerTraining med Frida - "Powerwalk med styrkedvningar” Vi gar med raska
steg langs med den fina kuststrackan. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfér
ovningar for styrka, rorlighet, balans och puls.

8.30 — 9.45 Frukostbuffé pa slottet

9.45 —10.30 Foéreldsning med Frida

10.45 - 11.30 Dansaerobic med Jeanette - Dansaerobic ar ett effektivt satt att trdna
kondition och koordination genom att bygga ihop olika steg, snurrar och hopp till en rolig
och dansant koreografi.

10.45 - 11.30 Box med Marlen - Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och
sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga forkunskaper kravs och gar utmarkt att
komma sjalv pa passet.

11.30 - 12.00 Energipafyllning med smoothie

12.00 - 13.00 WOD med Marlen - Crossfit inspirerat pass dar vi kor olika block pa tid dar du
sjalv valjer intensiteten. Traningen sker utomhus. Perfekt avslutning pa helgen.

12.00 — 13.00 Les Mills Body Balance med Jeanette - 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.

13.00 — 13.15 Tack och avslutning — Avslutning for helgen och éverraskning.

13.15 Slottets goda brunch




