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Skepparholmen - 8-9 maj 2021

Lordag:
09.15 Vilkomstfika

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

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

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

10.30 - 11.15 Cirkeltraning med Ellen (UTE) - Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar
styrke-och konditionsévningar med var egna kropp samt redskaps om kettlebells 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 Funktionell styrka med Evelina - Glatt och funktionellt pass dar vi jobbar igenom kroppens alla
delar genom rorlighet, styrka och kondition. Passet ar koreograferat till musiken och évningarna utférs med
funktionella redskap som gummiband och miniband.

11.30 - 12.15 Lopskolning med Ellen (UTE)- Lar dig springa med ratt |6pteknik med hjalp av olika
|6pskolningsévningar samt l6pstyrka. Fa tips pa hur du kan springa mer effektivt och skonsamt for kroppen for
att spara energi. Passet kors utomhus!

12.15 - 13.15 Tvarétters lunch

13.15 - 14.00 Workshop med Ellen — Vassa tekniken i dina basévningar

Detta foreldsningspass kommer att ske i workshopform, dar du sjalv ar delaktig i att kdnna in rorelserna. Hitta
nycklarna till effektivare traning och korrekt teknik i nagra klassiska gymaévningar. Vi slipar ocksa pa tekniken i
typiska 6vningar som utfors under ett grupptraningspass och tar pauser dar du ges méjlighet att stanna upp,
kdnna in och fa feedback.

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

14.15 - 14.45 HIIT med Katja - Ett hogintensivt konditionspass baserat pa korta tidsintervaller utformat for
hog forbranning och att snabbt férbattra din atletiska formaga. | detta explosiva pass anvander du endast din
egna kropp som vikt.

14.15 - 14.45 Lépintervaller med Ellen (UTE) - Ett I6ppass 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 |6ppass..

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 Piloxing® + Stretch 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 — 16.00 Bootcamp + Stretch med Ellen (UTE) - Sugen pa en utmaning som final pa traningsdagen? Har
far du arbeta igenom hela kroppen i olika block med kroppsvikten som belastning. Du sjalv bestimmer hur
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intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa 6nskar. Avsluta dagen med en utmanande klass dar
endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

16.30 Eftermiddagsfika
18.00 — 20.00 SPA
20.00 Tvarétters middag inklusive kaffe.

Sondag:

07.30 — 08.30 Yinyoga med Ellen - En klass dar du far varva ner och landa i nuet, precis som det ar. En riktig
boost for bade kropp och sjal. Yinyoga ar en passiv form av yoga dar vi haller positioner under en langre tid,
vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

07.45 — 08.15 Core med Evelina —Vi starker kroppens kdrna, de viktiga mag- och ryggmusklerna.

07.30 — 08.15 Powertraining med Annelie (UTE) - "Powerwalk med styrke6vningar” Vi inleder dagen med en
rask promenad med frisk luft. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och
rorlighetsovningar.

07.30 — 10.00 Frukostbuffé
09.30 — 10.15 Foreldsning
10.30 - 11.15 Prehab med Ellen— Ovningar for utsatta omraden som hjilper dig att férebygga skador.

10.30- 11.15 Les Mills BodyAttack med Evelina- Ett sportinspirerat och hogintensivt konditionspass som
utmanar och utvecklar din styrka, kondition och uthallighet. Denna hogintensiva intervalltraningsklass
kombinerar atletiska rorelser med styrka och stabiliseringsévningar. Grymt roligt och effektivt pa samma gang!

10.30 - 11.15 Challenge med Annelie (UTE)- Ett pass med syfte att ge hela kroppen en rejal genomkorare.
Men det kallas Challenge framst av tva anledningar, dels for att det ingar nagra “surprisemoment” under
passet dels for att jag vill ge dig som deltagare en chans att utmana dig sjalv, challenge yourself, det dar lilla
extra.

11.30 - 12.30 Mobility med Evelina - En klass fylld av effektiva stretchdvningar 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 6vningar hem. Passet och helgen avslutas med stretch.

11.30 - 12.15 Minibandstabata med Ellen - Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp
utav ett s pass enkelt redskap som miniband. Vi tranar igenom hela kroppen och anvander minibandet som
motstand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.

11.30 - 12.15 Endurance med Annelie (UTE)- Lopning kombinerat med olika styrkeévningar som utfors i de
vackra skogsslingorna vid havet. Har gor 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!

12.20 - 12.45 Stretch (for Minibandstabata & Endurance) med Annelie- Strack ut i kroppens alla muskler och
avsluta helgen med en skén avslappning.

12.50 - 13.15 Tack och avslutning!

13.15 Brunch



