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Skepparholmen - 26 - 27 september 2020

Lordag:
09.15 Vilkomstfika

09.45- 10.15 Vilkomstmote — 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 6vning at gangen med en stravan om att hitta
kontakt med inre balmuskulaturen. Musiken &r lugn och narvaron ar hog. Att sénka tempot 6kar
forutsattningarna for god kontakt och 6kar din kroppskdannedom!

10.30 - 11.15 Dance med Katja - Har slapper vi loss hofterna i enkel dans med fokus pa rorelsegladje.
Koreografin ar enkel, musiken ar blandad och vi har ett konstant leende i 45 minuter.

10.30 - 11.15 Funktionell cirkel med Mathilda (UTE) - Trédna igenom hela kroppen genom stationstraning dar
vi vaxlar styrke-och konditionsévningar med var egna kropp samt redskap som penalty boxes och gummiband.
Passet kors utomhus.

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.

11.30 - 12.15 Box med Mathilda — Slag och sparkar som med hjalp av handskar pa mitzar. Garanterat kul att
sla pa nagot.

11.30 - 12.15 Lopskolning med Louise (UTE) - Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt
av lépningen. Du far prova pa olika 6vningar 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 férbattra din 16pning.

12.15 - 13.15 Lunchbuffé med tva olika varmratter, stor salladsbuffé samt maltidsdryck.
13.15 - 14.00 Foreldsning med Mathilda

14.15 - 14.45 Minibandstabata med Louise - Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med
hjalp utav ett sa pass enkelt redskap som miniband. Vi trédnar igenom hela kroppen och anviander minibandet
som motstand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.

14.15 - 14.45 Les Mills Barre med Mathilda- 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 rérlighet till nya hojder!

14.15 - 14.45 HIIT med Katja (UTE)- Ett hégintensivt 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 Yoga med Mathilda — Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att
stanna upp i nuet, kdnna in ndrvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas med avslappning.

15.00 - 15.45 Piloxing® med Katja - En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla
boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta rorelser som later dig sldppa loss kraften och sedan
aterhamta dig. Ett ovanligt och uppskattat pass!

15.00 - 15.45 WOD med Louise (UTE) - Har far du arbeta igenom hela kroppen i olika block dar ditt redskap i
huvudsak ar din egna kropp. Du sjédlv bestammer hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa
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onskar. Avsluta helgen med en utmanande klass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska
bli!

15.55- 16.15 Stretch med Katja - 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 Yinyoga med Mathilda- | yinyoga fokuserar vi pa Yin-delarna i kroppen med bl.a skelett, bindvav
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.

07.30 — 08.15 BMR med Louise — Styrka for brost, mage och rygg dar vi anvander egna kroppen och
gummiband.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Helena (UTE)- "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 — 10.00 Frukostbuffé

09.30 — 10.15 Féreldsning med Helena — Sa far du traningen till en del utav din vardag

Som tvabarnsmor, chefsjurist och pa elitniva inom I6pning sa vet Helena hur viktigt det ar med planering for
att finnas till for alla andra, men utan pa bekostnad utav sig sjalv. Helena delar med sig utav sina basta tips och
trix for att fa pusslet att ga ihop och samtidigt prioritera traningen och hélsan dagligen. Lopningen blev
raddningen till att fa in traningen var som helst och nar som helst. Utifran Helenas beréattelse och
fragestallningar ar det din tur att satta din agenda dar du ager ditt liv.

10.30- 11.15 Skadeforebyggande traning med Louise — Pass framtaget av sjukgymnast for att fokusera pa de
sma musklerna i kroppen som behdéver starkas upp, sa inte de stora tar éverhand. Vi tar stor hjalp fran
minibands.

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

10.30 — 11.15 Lopintervaller med Helena (UTE) - Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Vi haller
till pd 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 - 12.30 Les Mills BodyBalance med Mathilda - 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 och en fin
avrundning pa din tréningshelg.

11.30 - 12.30 Penalty Box med Louise - Ett atletiskt pass dar vi med hjdlp av Penalty Boxes, som en “Box” med
4 kvadrater i att rora oss runt, utmanar hela kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka,
kondition och explosivitet genom snabba forflyttningar. Med din egen kroppsvikt som belastning och din
Penalty Box som utgangspunkt kan du lagga ribban precis dar du vill. Funktionell traning i sin basta form-
okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet.

11.30 - 12.30 Endurance med Helena (UTE)- Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utfors i de
vackra skogsslingorna vid havet. Har gor vi den vanliga I6prundan mer lekfull och levande med intervaller,
backar, styrka och teamodvningar. Om du vill ha en tuff final pa traningsdagen sa &r det har passet for dig!
Passet avslutas med en kortare stretch.
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12.50 - 13.15 Tack och avslutning!

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



