TAUDIEN

Training

Skepparholmen 31 nov—1 dec 2019

Lordag:
09.15 Vilkomstfika
09.45- 10.15 Valkomstméte — Traffa dina instruktorer fér helgen och fa information om Skepparholmen och helgens aktiviteter.

10.30- 11.15 Box med Adam — Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var
traningskompis. Inga férkunskaper kravs och gar utmarkt att komma sjalv pa passet.

10.30 - 11.15 Funktionell styrka med Marlene — Glatt och funktionellt pass dar vi jobbar igenom kroppens alla delar genom
rorlighet, styrka och kondition. Passet ar koreograferat till musiken och flera av 6vningarna utférs med hjalp av gummiband.

10.30 - 11.15 Lépskolning med Jennifer utomhus— Lar dig springa med ratt 16pteknik med hjalp av olika |6pskolningsévningar
samt l6pstyrka. Fa tips pa hur du kan springa mer effektivt och skonsamt fér kroppen for att spara energi. Passet kérs utomhus!

11.30 - 12.15 Funktionell cirkel med Adam utomhus - Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-
och konditionsévningar med var egna kropp samt redskaps om kettlebells och gummiband. Passet kérs utomhus.

11.30 - 12.15 Freepower med Marlene - Pa det har intensiva och samtidigt rofyllda pass kommer du att skapa mer pondus. Du
kommer att upptacka dina olika formagor; att vara smidig och koncentrerad, explosiv och kraftfull samt ha kroppskontroll och
vara 6ppen i sinnet. Till instrumental musik ror vi oss med sparkar, yxor, skjuter pilbdgar och later vart sinne och vara rérelser bli
ett! Vi bade borjar och avslutar med meditation. Ett riktigt coolt pass!

11.30 - 12.15 Balans med Katja- Ett pass i lugnt tempo dar du utmanar balans, stabilitet och kroppskontroll. Vi tranar barfota
for att ge kroppen maximal forutsattning att koppla ihop nerverna i fotterna och hjarnan.

12.15 - 13.15 Lunchbuffé med tva olika varmrétter, stor salladsbuffé samt maltidsdryck.

13.15 - 14.00 Foreldasning med Adam — Sant eller falskt inom traningsvarlden?

Vi bli standigt matade med information i media och i samtal om vad som ar bra fér oss och vad som ar farligt - och rénen dndras
lika snabbt igen. Adam lar oss att bli kallkritiska och att dven se 6ver ett sunt forhallningssatt till traning och kost. Vi gar igenom
nagra av de klassiska myterna och du far dven med dig kunskap till att framover sjalv kunna ta reda pa om det du hor ar sant
eller falskt.

14.15 - 14.45 Dance med Jennifer — Harligt danspass med bade gamla och nya latar. Lev dig in i rollen fran musikvideon och har
ar det du som &r stjarnan! Enkla danssteg som i sdtts samman till sma koreografier i latarna.

14.15 - 14.45 HIIT med Marlene utomhus - Ar ett hégintensivt konditionspass som inget annat. Det dr utformat for hog
forbranning och snabbt forbattra din atletiska formaga. | detta explosiva grupptraningspass anvander du endast din egna kropp
som vikt. Passet kors utomhus.

14.15 - 14.45 BMR med Adam — Styrketraning for brost, mage och rygg med fantasifulla gummibandsévningar samt var egen
kroppsvikt.

15.00 - 16.00 Endurance med Marlene utomhus - Lopning kombinerat med olika styrkeévningar som utférs i de vackra
skogsslingorna vid havet. Ett fridfullt satt att forflytta sig och gor den vanliga 16prundan mer lekfull och levande. Intervaller,
backar, styrka och teamdévningar — allt kan handa ute i naturen.
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15.00 - 16.00 Soma Move med Jennifer - Ar ett holistiskt satt att tridna som ar atletiskt och samtidigt mjukt. Du arbetar med
kroppen som ditt motstand och med underlaget som ditt redskap. Hela passet &r ett oavbrutet flode av rérelsemdénster dar
fokus ar att arbeta med kroppen som en enhet i harmoni med andningen.

15.00 - 16.00 Piloxing® med Katja - En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende
Pilates och dansanta rorelser som later dig slappa loss kraften och sedan aterhamta dig. Ovanligt uppskattat pass!

16.10- 16.30 Stretch med Marlene — Strack ut i hela kroppen efter en tuff traningsdag.
16.30 Eftermiddagsfika

18.00 — 20.00 SPA

20.00 2 Ratters Middag inkl kaffe

Sondag:

07.30 — 08.30 Yinyoga med Jennifer - | yinyoga fokuserar vi pa Yin-delarna i kroppen med bl.a skelett, bindvav och ligament.
Denna yoga O6ppnar sakta upp stela hofter, baksidor av ben och vader som blir smidigare och mer elastiska. Yinyogan fyller hela
dig med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Adam utomhus - "Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad
med frisk luft 1angs med havet. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfér olika styrkedvningar.

07.30 — 08.15 Bootywork med Marlene — Roliga och fantasifulla styrkedvningar for de utvalda delarna mage, rumpa och lar. Vi
anvander oss till en stor del utav det effektiva minibandet med grymma 6vningar att fa med sig hem.

07.30 — 10.00 Frukostbuffé

09.30 — 10.15 Foreldsning med Marlene —Mental Styrketraning!

Att bygga oss sjdlva starka ar mer dn att bara ha ett starkt hjarta och stora muskler. Under denna féreldsning bygger vi oss sjdlva
starka, fran insidan och ut! Med tankar och verktyg grundat fran den mentala tréanarens fader Lars- Eric Unestahl gar vi igenom
SMAK faktorerna - Sjalvbild, Malbild, Attityd och Kansla och arbetar med var mentala styrketraning.

10.30- 11.15 Pilates med Jennifer - Pilates hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur.
Traningen bygger pa styrka tillsammans med stretch och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela kroppen!

10.30 - 11.15 Tabata med Adam - Funktionell styrka och pulshdjande évningar som utfors i intervaller om 20 sekunder.
Explosiva 6évningar med hog puls.

10.30 - 11.15 Lopning, intervaller med Marlene utomhus- Ett I6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Vi haller till pa en
bana, sa du sjalv véljer tempot i dina intervaller. Vi utfor intervallerna pa ett roligt och lekfullt satt - Perfekt inspiration till
kommande I6ppass.

11.30 - 12.15 Zumba med Jennifer - Svang loss till latinamerikanska rytmer med massor gladje. Enkla steg och rorelser dar alla
kan félja med. Skén avslutning pa helgen!

11.30 - 12.15 WOD med Adam utomhus — Crossfit inspirerat pass dar vi tranar igenom olika block pa tid dar du sjalv valjer
intensiteten. Traningen sker utomhus.

11.30 - 12.30 Mobility med Marlene- En klass fylld av effektiva stretchovningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre
kroppskontroll. Vi kommer huvudsakligen fokusera pa fotled, hoftled och axelled. Du far med dig en 6vningsbank av annorlunda
och effektiva dvningar hem.

12.20 - 12.45 Stretch med Jennifer — Strack ut i kroppens alla muskler och avsluta med en skén avslappning.
12.50 - 13.15 Tack och avslutning! — Motiverande avslutande ord fér helgen och 6verraskning.

13.15 Lunchbuffé med tva olika varmratter, stor salladsbuffé samt maltidsdryck.
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