TAUDIEN

Training

Skepparholmen 9-10 maj 2020

Lordag:

09.15 Vialkomstfika

09.45- 10.15 Vialkomstmote — Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Skepparholmen och
helgens aktiviteter.

10.30- 11.15 Core Connect med Louise - Klassen inleds staendes med skona fléden. Vi utmanar var balans och
rorlighet och fokuserar pa corestyrka genom att arbeta med en évning at gangen med en stravan om att hitta
kontakt med inre balmuskulaturen. Musiken ar lugn och narvaron ar hog.

10.30 - 11.15 Les Mills Sh’bam med Karin - Enkla men heta danssteg som far din inre stjarna att lysa. Populdra
hits blandat med old school déangor gor detta till ett befriande, roligt och socialt satt att trana. Passar dig som
gillar dans och har glimten i 6gat!

10.30 - 11.15 Tabata med Evelina (UTE)- Funktionell styrka och pulshdjande 6vningar som utfors i intervaller
om 20 sekunder. Explosiva 6vningar med hog puls.

11.30 - 12.15 Box med Karin - Slapp loss med slag och sparkar med hjalp av handskar och mitzar. Pa en
boxklass kan du utmana bade styrka och kondition pa ett bade roligt och valdigt frigorande satt!

11.30 - 12.15 Les Mills BodyAttack med Evelina - Ett sportinspirerat konditionspass som utmanar och
utvecklar din styrka, kondition och uthallighet. En hogintensiv intervalltréaningsklass kombinerar atletiska
aeroba rorelser med styrka och stabiliseringsévningar.

11.30 - 12.15 L6pskolning med Louise (UTE) - Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt
av lépningen. Du far prova pa olika dvningar och tips pa hur du eventuellt kan battra din |6pstil for ett mer
effektivt [6psteg. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill forbattra din 16pning. Det krévs
ingen som helst forkunskap!

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

13.15 - 14.00 Foreldsning med Karin - Att trdna rétt utifrdn kropp och férutsdttningar!

Med utgangspunkt i sina erfarenheter fran traningsbranschen och sin mangariga roll som personlig trénare
pratar Karin om hur traning kan (och bor) anpassas efter individ och forutsattningar. Vi gér enklare
hallningsanalyser, tittar pa de vanligaste hallningsproblematikerna och vad de beror pa samt reflekterar kring
hur man kan trana for att forebygga eller bli av med ineffektiva rérelsemonster och smarta.

14.15 - 14.45 Booty Move med Evelina - 30 minuter med intensivt fokus pa rumpa och lar. Har far du, med
hjalp av miniband, grym och tidseffektiv traning och en go rivstart av helgen.

14.15 - 14.45 Les Mills Barre med Louise - En klass med fokus pa “tone and shape” dar vi utmanar bade
hallning, balstabilitet, funktionell styrka och rorlighet. Barre ar en grym kombination av kondition och styrka
med inspiration fran klassiska ballettpositioner som kommer att ta bade balans och rorlighet till nya hojder!

14.15 - 14.45 HIIT med Karin (UTE)- Ett hogintensivt konditionspass baserat pa korta tidsintervaller utformat
for hog forbranning och att snabbt forbattra din atletiska férmaga. | detta explosiva pass anvander du endast
din egna kropp som vikt. Passet kors utomhus.

15.00 - 16.00 Les Mills BodyBalance med Evelina - 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.

15.00 - 16.00 Endurance med Karin (UTE)- Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utférs i de
vackra skogsslingorna vid havet. Har gér vi den vanliga [6prundan mer lekfull och levande med intervaller,
backar, styrka och teamdévningar. Om du vill ha en tuff final pa traningsdagen sa ar det har passet for dig!
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15.15 - 16.00 Skadeférebyggande traning (Workshop) + stretch med Louise - Pass framtaget av sjukgymnast
for att fokusera pa de sma musklerna i kroppen som behéver starkas upp, sa inte de stora tar 6verhand. Vi tar
stor hjalp fran minibands.

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

16.30 Eftermiddagsfika

18.00 - 20.00 SPA

20.00 Tvaratters Middag inkl kaffe

Sondag:

07.30 — 08.30 Yoga med Evelina— 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 rorelserna och avslutar i en
avslappning

07.30 — 08.15 PowerTraining med Karin utomhus - "Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en
rask promenad med frisk luft I1angs med havet. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfor olika
styrkedvningar.

07.45 — 08.15 Morning Cardio med Louise - Olika steg och pulshéjande ovningar till gladjefylld musik.
07.30 - 10.00 Frukostbuffé
09.30 - 10.15 Foreldsning (Tema for foéreldsningen presenteras senare).

10.30- 11.15 Les Mills BodyCombat med Karin - Kampsportsinspirerat pass koreograferat med sparkar och
slag till medryckande musik. Ett riktigt coolt powerpass!

10.30 - 11.15 Funktionell Styrka med Evelina - Med hjalp av gummiband anvander vi fantasifulla évningar for
att trdna igenom hela kroppen.

10.30 — 11.15 Cirkeltrdning med Louise (UTE) - Trdna igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar
styrke-och konditionsévningar. Vi arbetar med var egna kropp samt redskap som kettlebells, repstege, penalty
boxes etc.

11.30 - 12.00 Les Mills CXWorx med Louise - Ett effektivt pass med funktionell styrka och med fokus pa
balmuskulaturen. Du anvander dig utav din egna kropp samt manga fantasifulla 6vningar med gummiband.

11.30 - 12.15 Military Training med Karin (UTE) - Med fokus pa kondition utmanar vi oss bade fysiskt och
psykiskt under detta utomhuspass. Vi arbetar som team och pushar oss till max med kroppsvikt som
huvudsaklig belastning. Avsluta helgen med en riktig urladdning!

11.30 - 12.30 Mobility med Evelina - En klass fylld av effektiva stretchévningar som hjalper dig till 6kad
rorlighet och battre kroppskontroll. Vi kommer huvudsakligen fokusera pa fotled, héftled och axelled. Du far
med dig en 6vningsbank av annorlunda och effektiva évningar hem. Klassen avslutas med avslappning for ett
skont avslut pa din tréningshelg.

12.20 - 12.45 Stretch med Karin— Strack ut i kroppens alla muskler och avsluta med en skdn avslappning.
Detta pass ar for CXWorx och Military Training. | Mobility-passet

12.50 - 13.15 Tack och avslutning!

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



