TAUDIEN

Training

19-20 november 2022

Lordag
09.15 Vadlkomstfika -
Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

09.45- 10.15 Valkomstmdote -
Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Hotel Skansen och helgens aktiviteter.

10.30 - 11.15 Freepower® med Frida -

En klass for Hetta, Yang och pondus. L3t explosivitet och kraft méta mjukhet och stillsamhet i ett format dar
just blandningen ar tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower bade frigérande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.30 - 11.15 Les Mills Core med Therese -
Ett effektivt pass med funktionell styrka och med fokus pa balmuskulaturen. Du anvander dig utav din egna
kropp samt manga fantasifulla 6vningar med gummiband.

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Sandra Svensson-
Stationstraning dar vi anvander oss av hotellets utegym som nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen
och vaxlar styrke- och pulsévningar om vartannat.

11.30 - 12.15 Pilates med Sandra Svensson -

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!

11.30 - 12.15 Les Mills Sh’bam med Therese -
Enkla men heta danssteg som far din inre stjdrna att lysa. Populara hits blandat med old school déangor gor
detta till ett befriande, roligt och socialt satt att trdna. Passar dig som gillar dans och har glimten i 6gat!

11.30 - 12.15 Tabata med Frida —
Funktionell traning i intervallform med bade kondition och styrka.

12.15-13.15 Lunch serverad i Eventlokalen -
13.15 - 14.00 Forelasning med Frida

14.15 - 15.00 Upper Body Mobility med Frida -
En rorlighetsklass som fokuserar p3 dverkroppen s& som axlar, nacke och handleder. Okad rérlighet kan hjalpa
dig att uppna battre teknik i Gvningar som t ex axelpress och samtidigt minska risken for skador.

14.15 - 15.00 Funktionell styrka med Sandra Svensson -

Pa ett lekfullt satt jobbar du igenom hela din kropp med fokus pa funktionella 6vningar. Vi arbetar med var
egen kroppsvikt och pinnar/gummiband. Rérlighet, balans, stryka och flas med mycket fokus pa din bal i alla
momenten.
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14.15 - 15.00 Penalty Box med Therese -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att rGra oss runt, utmanar
hela kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka, kondition och explosivitet. Funktionell
tréning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet!

15.15 - 16.15 Yoga med Sandra Svensson-
En fysisk Yoga déar vi medvetet skapar energi och later den spridas i hela kroppen. Néar vart fokus ar i kroppen,
landar ocksa sinnet i har&nu.

15.15 - 16.15 Afro med Therese -
dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla och
djuriska rorelser.

15.15-16.15 Outdoor Bootcamp + Stretch med Sandra Svensson-

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
hédnda, och vi mixar 6vningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter.
Avsluta dagen med ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli! Klassen och din
trdningsdag avslutas med stretch.

16.00 Fika / SPA / Incheckning -
Tid fér incheckning och “Egen tid”. Njut av ledig tid och fyll pa 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. *

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Férrdtt och huvudrdtt)

Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

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

07.45 - 08.30 PowerTraining med Frida -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rorlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukostbuffén ar framdukad -

09.45 - 10.30 Workshop med Sandra Stroberg - Skadeférebyggande tréining -

Rikta fokus mot delar av kroppen som ofta tenderar att arbeta hart for oss. Vi arbetar med sma muskler i
kroppen, de som behoéver starkas upp for att de storre inte ska tvingas att jobba for hart. Vi tar hjalp fran
minibands och far tips om 6vningar som kan gynna och férebygga vanliga skador.

10.45 - 11.30 Aerobic med Sandra Svensson -
Aerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att trdna kondition och koordination. Har bygger vi ihop olika steg,
snurrar och hopp till kombinationer som resulterar i en rolig och dansant koreograf i slutet av klassen!

10.45 - 11.30 ABSolution med Frida —

Ar du ute efter riktigt tuff coretrining? Kort och intensiv klass med hég intensitet. Du trénar i tidsintervaller
under vilka du ska géra s& manga reps som majligt. En stark coremuskulatur hjalper dig inte som vill lyfta tyngre
i gymmet, springa snabbare, fa battre hallning och minimera ev smaérta i rygg. 30 min
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10.45 — 11.30 Lopintervaller med Sandra Stroberg -
Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Du véljer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande I6ppass.

11.30-12.00 Energipafyllning -

12.00 - 13.00 Core Connect med Sandra Stréberg -

Klassen inleds staendes med skona 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 nadrvaron ar hog. Att sdnka tempot 6kar férutsattningarna for god kontakt och 6kar din
kroppskdnnedom!

12.00 - 13.00 Minibandsworkshop med Frida —

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.

12.00 — 13.00 HIIT + Stretch med Sandra Svensson-

Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din
kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti! Din traningshelg avslutas har
med en stretch.

13.10 — 13.25 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.25 Hotellets goda lunch -
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