TAUDIEN

Training

Skepparholmen 21-22 Mars

Lordag:
09.15 Valkomstfika
09.45- 10.15 Vdlkomstmaote — Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Skepparholmen och helgens aktiviteter.

10.30- 11.15 Funktionell cirkel med Adam utomhus - Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och
konditionsévningar med var egna kropp samt redskap som kettlebells och gummiband. Passet kors utomhus.

10.30 - 11.15 Freepower® med Marlene - Fysiska tekniker och mental installning som ger dig skarpa, koncentration och mer
pondus. Meditation som start och slut och daremellan energiska rérelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft.
Blandningen ar tjusningen - upplevelsen kan bli magisk. Inte sdllan vibrerar den sista meditationen.

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 styrketraning tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela
kroppen! Passet avslutas med avslappning.

11.30 - 12.15 Lépskolning med Jennifer utomhus— Lar dig springa med ratt I6pteknik med hjalp av olika |6pskolningsdévningar
samt |6pstyrka. Fa tips pa hur du kan springa mer effektivt och skonsamt for kroppen for att spara energi. Passet kors utomhus!

11.30 - 12.15 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.

11.30 - 12.15 Playful movement med Adam — Ett lekfullt pass dar vi tréanar igenom hela kroppen med hjalp fran varandras
kroppar. Vi arbetar i team om tva och tva genom att tocha, férsvara och pressa. Kndboj rygg mot rygg, armhavning med klapp,
bankpress med kompis och axelpressar ar bara nagra av alla 6vningar.

12.15 - 13.15 Lunchbuffé med tva olika varmratter, stor salladsbuffé samt maltidsdryck.
13.15 - 14.00 Foreldsning (Tema for foreldasningen presenteras senare)
14.15 - 14.45 Core med Jennifer — Stark upp kroppens kdrna — de viktiga mage- och ryggmusklerna.

14.15 — 14.45 HIIT med Adam utomhus - Ar ett hdgintensivt konditionspass som inget annat. Det ar utformat fér hdg férbranning
och snabbt forbattra din atletiska formaga. | detta explosiva grupptraningspass anvander du endast din egna kropp som vikt.
Passet kors utomhus.

14.15 - 14.45 Strong by Zumba® med Marlene - En kombination av HIIT, egna kroppsviktsdvningar, styrka och kondition
koreograferat till musiken, som givetvis ar latinamerikansk. Enda likheten med zumba ar musiken, i 6vrigt ett Osigt pass utan dans!

15.00 - 16.00 Endurance med Marlene utomhus - Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utférs i de vackra
skogsslingorna vid havet. Ett fridfullt satt att forflytta sig och gor den vanliga I6prundan mer lekfull och levande. Intervaller,
backar, styrka och teamovningar — allt kan handa ute i naturen.

15.00 - 16.00 Yinyoga med Jennifer - | yinyoga fokuserar vi pa Yin-delarna i kroppen med bl.a skelett, bindvav och ligament.
Denna yoga Oppnar 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.

15.00 - 16.00 Box med Adam — Med hjilp 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.



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 Réatters Middag inkl kaffe

Sondag:

07.30 — 08.30 Yoga med Jennifer — En skon start pa dagen, da vi sakta vacker kroppen till liv. Rorlighet, styrka och balans — Allt i ett
lugnt och behagligt tempo i full ndrvaro. Vi flodar igenom rérelserna och avslutar i en avslappning

07.30 — 08.15 PowerTraining med Adam utomhus - “Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad
med frisk luft langs med havet. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfor 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 (Tema for forelasningen presenteras senare).

10.30- 11.15 Soma Move med Jennifer - Ar ett holistiskt sétt att trdna som &r atletiskt och samtidigt mjukt. Du arbetar med
kroppen som ditt motstand och med underlaget som ditt redskap. Hela passet ar ett oavbrutet fléde av rorelsemoénster dar fokus

ar att arbeta med kroppen som en enhet i harmoni med andningen.

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

10.30 — 11.15 L6pning, intervaller med Adam utomhus- Ett [6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Vi haller till pa en
bana, sa du sjalv valjer 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
folja med. Skon 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 stretchévningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre
kroppskontroll. Vi kommer huvudsakligen fokusera pa fotled, hoftled och axelled. Vi kommer dven att ta hjalp fran en triggerboll.
Du far med dig en 6vningsbank av annorlunda och effektiva 6vningar hem.

12.20 - 12.45 Stretch med Jennifer — Strack ut i kroppens alla muskler och avsluta med en skoén avslappning. Fér Zumba och WOD
ganget.

12.50 - 13.15 Tack och avslutning!

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



