TAUDIEN

Training

Traningsweekend Hotel Skansen
24-25 april 2021

Lordag:

9.15 Valkomstfika -

Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och slussar dig till Eventlokalen dar fika star
framdukat.

9.45 Vilkomstmote -
Traffa instruktorerna samt fa information om helgen.

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

10.30 - 11.15 Cirkeltraning med Sandra Lindulf -
Tréna igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar med var egna
kropp samt enklare redskap. Passet kors utomhus.

11.30 - 12.15 Bootywork med Sandra Lindau -
Roliga och fantasifulla styrkedvningar med fokus pa rumpa och |ar. Vi anvander oss till en stor del utav det
effektiva gummibandet med grymma 6vningar att fa med sig hem.

11.30 - 12.15 Penalty Box med Sandra Lindulf -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp 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 tréaning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis
onskad intensitet. Vid fint viider kan passet kéras utomhus!

11.30 - 12.15 Lépskolning med Camilla -

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt av I6pningen. Du far prova pa olika 6vningar och
tips pa hur du eventuellt kan battra din l6pstil 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 Lunch serverad i Eventlokalen -
13.15 - 14.00 Workshop med Camilla - Malsattningar -

14.15 - 14.45 Core Tabata med Sandra Lindulf -
Stark upp kroppens kdrna — de viktiga mage- och ryggmusklerna. Passet utfors i intervaller om 20 sekunder.

14.15 - 14.45 Zumba med Sandra Lindau —
Danspass till latinamerikanska rytmer med enkla steg. Mycket glddje och mycket hofter.

14.15 - 14.45 Lopintervaller med Camilla -
Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Du véljer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande I6ppass.
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15.00- 16.00 Pilates + Stretch med Sandra Lindulf -

Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur. Traningen bygger pa
styrketraning tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela
kroppen! Klassen avslutas med en kort stretch fér en skén avrundning pad tréiningsdagen.

15.00 - 16.00 Funktionell styrka + Stretch med Sandra Lindau-

Utmana din kropp i alla olika rérelseplan med hjalp av fantasifulla dvningar dar du bygger upp din styrka,
rorlighet, balans och flas! Vi anvander framférallt egen kroppsvikt men dven pinnar och gummiband. Klassen
avslutas med en kort stretch for en skén avrundning pa trdningsdagen.

15.00 - 16.00 Endurance + Stretch med Camilla -

Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur langs med havet. Vi varvar [6pningen med roliga och
utmanande styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute! Klassen avslutas med en kort stretch f6r en skén
avrundning pd trdningsdagen.

16.00 Fika -
Tid fér incheckning och “Egen tid”. Njut av ledig tid och fyll pG energiférraden. Frdn 16.00 har Ni tillgdng till SPA,
Rooftop och Kallbadhus. SPA och Rooftop kan dven nyttjas efter middagen, fram tills stdngning 23.00. *

16.00 -16.45 - Mojlighet till Kroppsmatning — InBody (Mdtningen tar bara ett par minuter!) -

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. Att ta hand om din kropp. En
InBody-métning kan ge dig den kick du behdver- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig méatning
med en kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen mar inuti och hur fordelningen av muskelmassa, véatska,
fett och vikt ar. Mdtningen mdste férbokas via listor pd plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall
mdtningen inte genomfors.

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Férrdtt och huvudrdtt) -

Fore 23.00 - Mojlighet att nyttja Spa & Rooftop.*

* Observera att antalet platser dr begrdnsade pa de olika ytorna ér begrdnsade med anledning av rddande
restriktioner. Beldgget dr generellt Idgre pd kvdillen én pd eftermiddagen.

Sondag

06.30 - 07.15 Kroppsmatning — InBody (Médtningen tar bara ett par minuter!) -

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. Att ta hand om din kropp. En
InBody-métning kan ge dig den kick du behdver- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig méatning
med en kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen mar inuti och hur fordelningen av muskelmassa, vatska,
fett och vikt ar. Mdtningen mdste férbokas via listor pa plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall
mdtningen inte genomférs.

07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 — 08.30 Yoga med Sandra Lindulf —
Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in nérvaron och
arbeta med medvetenheten. Avslutas med avslappning.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Sandra Lindau-
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft Iangs med havet. Med
jdmna mellanrum stannar vi till och utfor olika dvningar.
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08.00 — 09.30 Frukostbuffén ar framdukad -

09.30-10.30 Foreldasning om InBody-matningarna med Sandra Lundahl-
Under denna féreldsning gadr vi tillsammans igenom hur man tyder resultaten av din mdtning. Du far konkreta
tips kring hur du kan tolka och eventuellt justera dina resultat fér en mer balanserad kropp.

10.45 - 11.30 Minibandsworkshop med Sandra Lundahl -

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.

10.45 - 11.30 Tabata med Sandra Lindau -

Det har passet bygger pa vetenskapligt baserad traning i intervallform dér vi utan redskap kor igenom hela
kroppen. 20 s arbete/10s vila. Hur roligt som helst och precis sa jobbigt du 6nskar da endast du sjalv satter
begransningen pa hur tufft det ska bli.

10.45 - 11.30 Forza med Sandra Lindulf -
Rolig och utmanande pass i japansk svardkonst. Fokus pa precision, balstabilitet och styrka i 6verkroppen. Slapp
loss samurajen inom dig!

11.30-12.00 Energipafylining -

12.00 - 13.00 Core Connect med Sandra Lundahl-

Klassen inleds staendes med skdna floden. Vi utmanar var balans och rorlighet och fokuserar pa corestyrka
genom att arbeta med en 6vning at gangen med en strdvan om att hitta kontakt med inre balmuskulaturen.
Musiken ar lugn och nérvaron ar hog. Att sénka tempot okar forutsattningarna fér god kontakt och dkar din
kroppskdannedom!

12.00 - 13.00 Bootylicious + Stretch med Sandra Lindau -
En enkel men lite flirtig dansklass full av gladje, energi och mycket héfter. Nar vi skakat loss avslutar vi
traningshelgen med en skon stretch.

12.00 - 13.00 Outdoor Bootcamp + Stretch med Sandra Lindulf -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
hadnda, och vi mixar évningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter.
Avsluta helgen med ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

13.10 - 13.25 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13:25 Hotellets goda lunch -

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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