TAUDIEN

Training

Skepparholmen

28-29 november 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 Freepower® med Jessica - 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. Ett riktigt coolt pass!

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 okar
férutsattningarna for god kontakt och 6kar din kroppskannedom!

10.30 — 11.15 Loépskolning med Ellen (UTE)- Lar dig springa med ratt |6pteknik med hjalp av olika
I6pskolningsévningar 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 Les Mills Sh’bam med Jessica- Enkla men heta danssteg som far din inre stjarna att lysa.
Populara hits blandat med old school dangor gor detta till ett befriande, roligt och socialt satt att trana. Passar
dig som gillar dans och har glimten i 6gat!

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 fétterna och hjarnan.

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

12.15 - 13.15 Tvarétters lunch

13.15 - 14.00 Kostforeldsning med Louise - Var kosthallning ar en stor del av tillvaron- for allt fran sociala
sammanhang till var upplevelse av vdlmaende. Under 45 minuter fokuserar vi pa hur vi kan géra bra val utan
att kompromissa med njutning, och pa hur man ska orientera sig i djungeln av kostrad.

14.15 - 14.45 Bootywork med Jessica — Roliga och fantasifulla styrkedvningar for de utvalda delarna mage,
rumpa och lar. Vi anvander oss till en stor del utav det effektiva gummibandet med grymma 6vningar att fa
med sig hem.

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 Lopintervaller med Ellen (UTE) - Ett I6ppass som utfors 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..

15.00 - 16.00 Yoga med Jessica — 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 och stretch.



TAUDIEN

Training

15.00 - 16.00 Piloxing® + Stretch med Katja - En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla
boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta rorelser som later dig slappa loss kraften och sedan
aterhamta dig. Ett ovanligt och uppskattat pass!

15.00 - 16.00 Endurance med Ellen + Stretch (UTE)- L6pning kombinerat med olika styrkedvningar som utfors i
de vackra skogsslingorna vid havet. Har gor vi den vanliga [6prundan mer lekfull och levande med intervaller,
backar, styrka och teamovningar. Om du vill ha en tuff final pa traningsdagen sa ar det har passet for dig!

16.30 Eftermiddagsfika

18.00 - 20.00 SPA

20.00 Tvaratters middag inklusive kaffe.
Sondag:

07.30 — 08.30 Yinyoga med Jessica- 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 BMR med Ellen - Styrka for brost, mage och rygg dar vi anvander egna kroppen och gummiband.

07.30 - 08.15 Powerwalk med Louise (UTE)- Vi inleder dagen med frisk luft och en rask promenad langs
havet.

07.30 — 10.00 Frukostbuffé

09.30 — 10.15 Foreldasning med Jessica - “Yoga i vardagen”

Smalt din frukost samtidigt som du far in rérlighetsévningar och kunskap i hur du i din vardag med sma medel
kan ge dig sjalv basta forutsattningar. Du far prova pa sittande yoga med olika positioner dar du far med dig en
dvningsbank. Ovningarna vixlas med andningsdévningar som ger goda férutsattningar infor stressiga
kontorsdagar eller nar vardagspusslet ar svart att fa ihop.

10.30- 11.15 Zumba med Jessica- Svang loss till latinamerikanska rytmer med massor glddje. Enkla steg och
rorelser dar alla kan félja med. Skén avslutning pa helgen!

10.30 - 11.15 Mobility med Ellen - En klass fylld av effektiva stretchdvningar som hjdlper dig till 6kad rorlighet
och battre kroppskontroll. Vi kommer huvudsakligen fokusera pa fotled, hoftled och axelled. Du far med dig en
ovningsbank av annorlunda och effektiva 6vningar hem.

10.30 — 11.15 Funktionell cirkel med Louise (UTE) - Trdna igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi
vaxlar styrke-och konditionsdvningar med var egna kropp samt redskap som penalty boxar, miniband,
repstegar och gummiband. Passet kérs utomhus.

11.30 - 12.30 Les Mills BodyBalance med Jessica- 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.

11.30 - 12.15 Skadeférebyggande traning (Workshop) med Louise - Rikta fokus mot delar av kroppen som ofta
tenderar att arbeta hart for oss. Vi arbetar med sma muskler i kroppen, de som behover starkas upp for att de
storre inte ska tvingas att jobba for hart. Vi tar hjélp fran minibands och far tips om évningar som kan gynna
och forebygga vanliga skador.

11.30 - 12.15 Bootcamp med Ellen (UTE) - Sugen pa en utmaning som final pa traningshelgen? Har far du
arbeta igenom hela kroppen i olika block med kroppsvikten som belastning. Du sjalv bestammer hur intensivt
du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa 6nskar. Avsluta helgen med en utmanande klass dar endast du
sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

12.20 - 12.45 Stretch (for Skadeférebyggande trdaning & Bootcamp) med Ellen - Strack ut i kroppens alla
muskler och avsluta helgen med en skon avslappning.
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12.50-13.15  Tack och avslutning!
13.15 Brunch



