TAUDIEN

Training

Skepparholmen 24-25 Juni

Onsdag:
09.15 Vilkomstfika
09.45- 10.15 Valkomstméte — Traffa dina instruktorer for traningsdagarna och fa information om eventet!

10.30- 11.15 PowerTraining med Liz
"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 styrke- och rérlighetsévningar.

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 rorelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft. Blandningen ar tjusningen - upplevelsen kan
bli magisk. Inte sdllan vibrerar den sista meditationen. Passet kérs utomhus vid fint vader.

11.30 - 12.00 Core med Liz
Stark upp kroppens kdrna — de viktiga mage- och ryggmusklerna.

11.30 - 12.00 Les Mills GRIT ™ Cardio med Marlene
Ar ett hégintensivt konditionspass som inget annat. Det ar utformat for att brénna fett och snabbt férbattra din atletiska férmaga.
| detta explosiva grupptraningspass anvander du endast din egna kropp som vikt. Passet kors utomhus vid fint vader

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

12.00 -16.00 Egen tid - for aterhamtning, sol bad och besdok till Spa for den som vill. For dem som 6nskar gar vi tillsammans bort till
Trollsjon som ligger alldeles i ndrheten fér nagra skéna timmar tillsammans.

16.00 — 16.30 Strong by Zumba® med Marlene

Ett kampsportsinspirerat HIIT pass med funktionella évningar. Pulsen dr hog och en stor coolhetsfaktor i passet. Rorelserna ar
synkade till musik som ger det hela lite av en euforisk kénsla. Ovningarna visas i olika nivaer, sa alla kan vara med! Obs, ingen
dans. Det ar bara foretaget zumba som ligger bakom det. Passet kérs utomhus vid fint vader.

16.00 — 16.30 Mobility med Liz
En klass fylld av dynamisk rérlighet och effektiva stretchévningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och béattre kroppskontroll.

16.45 - 17.45 Endurance med Marlene

Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utfors i de vackra skogsslingorna vid havet. Ett fridfullt satt att forflytta sig och
gor den vanliga l[6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och teamovningar — allt kan hdanda ute i naturen.
16.45 - 17.45 Yinyoga med Liz

| yinyoga fokuserar vi pa Yin-delarna i kroppen med bl.a skelett, bindvédv och ligament. Denna yoga 6ppnar 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.
17.45 Halsofika

18.00 - 20.00 SPA

20.00 2 Ratters Middag inkl kaffe



Torsdag:

07.30 — 08.30 Yoga med Liz
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
narvaro. Vi flédar igenom rorelserna och avslutar i en avslappning

07.30 — 08.30 Lopskolning med Marlene
Lar dig hur du ska springa med ratt teknik for att fa ut optimalt av [6pningen. Du far prova pa olika 6vningar och tips pa hur du
eventuellt kan battra din l6pstil for ett mer effektivt |I6psteg. For dem som 6nskar sa avslutar vi med en joggingtur.

07.30 —10.00 Frukostbuffé
09.30 — 10.15 Foreldsning med Marlene och Liz (Tema fér foreldasningen presenteras senare).
10.30-11.15 Afro med Liz

Dans med stora rorelser som utfors till afrikansk musik. Slapp loss och ta fram frihetskédnslan i dig. Enkelt frigérande och fantastiskt
pass! Passet kors utomhus vid fint vader!

10.30 - 11.15 Funktionell styrka med Marlene

Glatt och funktionellt pass déar vi jobbar igenom kroppens alla delar genom rorlighet, balans, styrka och kondition. Passet ar
koreograferat till musiken och flera av 6vningarna utférs med hjalp av gummiband, miniband och pinne.

11.30 - 12.30 Box och stretch med Marlene

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. Garanterat roligt att sla pa nagot! Passet kors utomhus vid fint vader!

11.30 - 12.30 Les Mills Body Balance™ med Liz

En blandning av yoga, tai chi och pilates. Kontrollerad andning, koncentration och en strukturerad serie med rorelser till harlig
musik gor att du kdnner dig centrerad och harmonisk.

12.50 - 13.15 Tack och avslutning!
13.15 Lunchbuffé med tva olika varmratter, stor salladsbuffé samt maltidsdryck.

Eftermiddagen erbjuder fritt forfogande for sol, bad och spal!

Mindre édndringar i schemat kan ske.



