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5-6 februari 2021

Lordag
09.15 Valkomstfika

09.45- 10.15 GRUPP A: Vilkomstmote —
Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Skepparholmen och helgens aktiviteter.

09.45- 10.15 GRUPP B: 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 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 narvaron ar hog. Att sdnka tempot 6kar férutsattningarna for god kontakt och 6kar din
kroppskdnnedom!

10.30 - 11.15 Zumba med Jessica -
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med traningsgladje.

10.30- 11.15 Funktionell cirkel med Annelie -
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 Funktionell styrka med Louise —
Med hjalp av gummiband, kroppsvikt och trapinnar anvander tranar igenom hela kroppen med fokus pa
kroppens 7 funktionella begrepp (Ga, Boj, Tryck, Dra, Rotera, Fall, Utfall).

11.30 - 12.15 Freepower® med Jessica —

Fysiska tekniker och mental installning som ger dig skarpa, koncentration och mer pondus. Meditation som
start och slut och ddaremellan energiska rorelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft.
Blandningen &r tjusningen. Ett riktigt coolt pass!

11.30 - 12.15 Lopskolning med Annelie -

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt av [6pningen. Du far prova pa olika 6vningar och
tips pa hur du eventuellt kan battra din 16pstil for ett mer effektivt I6psteg. Perfekt for bade dig som vill borja
springa och for dig som vill forbattra din 16pning.

12.15-13.15 Lunch -

13.15- 14.00 GRUPP A: Workshop Meditation med Jessica -

Nyfiken pa begreppet Meditation? Kanske ar det ett bredare och enklare begrepp @n du tror. Under denna
workshop testar vi olika andningsévningar. Kanske kan du med enkla medel sdnka troskeln till dterhamtning i
tillvaron framover...

13.15 - 14.00 GRUPP B: Workshop “Vissa tekniken i dina basévningar” med Annelie -
Detta foreldsningspass kommer att ske i workshopform dar du sjalv ar delaktig i att kdnna in rérelserna. Hitta
nycklarna till effektivare tréaning och korrekt teknik i nagra klassiska bas- och styrkedvningar.

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

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 balettpositioner
som kommer att ta bade balans och rérlighet till nya hojder!

14.15 - 14.45 Lopintervaller med Annelie -
Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Du véljer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande I6ppass.

15.00 - 15.50 Les Mills BodyBalance med Louise—
Harligt pass for styrka, balans och rérlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden
till musik.

15.00 - 15.50 Cardiofys + Stretch med Jessica —

Den har klassen bjuder pa det basta av tva varldar- konditionsforbattring och styrkeutveckling i en hérlig
blandning till musik som lyfter och driver pa oss! Tank dig aerobic-inspirerad cardio, pulshdjande steg och
kombinationer, i kombination med styrkedvningar med kroppsvikten som belastning. Vi lovar ett lika svettigt
och skakigt som medryckande pass. Passet avslutas med stretch.

15.00 - 15.50 Challenge + Stretch med Annelie -

Ett pass med syfte att ge hela kroppen en rejal genomkérare. 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. Passet avslutas med en kortare
stretch.

15.50 Eftermiddagsfika —
18.00 Tvaratters middag inklusive kaffe —

20.00 - 22.00 Tillgang till SPA (Exklusivt fér vdr grupp)

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 fér 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 Full Body Strength med Louise -
Trana igenom kroppen med hjalp av gummiband och kroppsvikt. Vi utmanar bade éver- och underkropp pa ett
effektivt satt under 30 minuter- ett toppensatt att kickstarta traningsdagen fore frukost!

07.45 — 08.30 PowerTraining med Annelie —
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft langs med havet. Med
jdmna mellanrum stannar vi till och utfor olika styrkedvningar.

07.30 — 10.00 Frukostbuffé -

09.30 - 10.15 GRUPP A: Workshop “Vissa tekniken i dina basévningar” med Annelie -
Detta foreldsningspass kommer att ske i workshopform dar du sjalv ar delaktig i att kdnna in rérelserna. Hitta
nycklarna till effektivare traning och korrekt teknik i nagra klassiska bas- och styrkeévningar.

09.30 - 10.15 GRUPP B: Workshop Meditation med Jessica —

Nyfiken pa begreppet Meditation? Kanske ar det ett bredare och enklare begrepp @n du tror. Under denna
workshop testar vi olika andningsévningar. Kanske kan du med enkla medel sdnka troskeln till dterhamtning i
tillvaron framover...
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10.30 - 11.15 Penalty Box med Louise -

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. Funktionell
traning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet!

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

10.30 - 11.15 HIIT med Annelie -
Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for hog forbréanning och att snabbt forbattra din
atletiska férmaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

11.30-12.30 Yoga & Yoga Nidra med Jessica —

Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in narvaron och arbeta med
medvetenheten. Klassen 6vergar efter en fysisk start till en Yoga Nidra- en meditationsteknik som dven kallas
yogisk somn. Har later vi kroppen somna in samtidigt som vart sinne bibehaller fullt fokus och medvetande.
Klassen hjalper oss att hitta en total djupavslappning som kan bidra till att I6sa upp mentala och fysiska
spanningar. Ett underbart avslut pa helgen!

11.30 - 12.30 Funktionell med Miniband med Louise —

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.

11.30 - 12.30 Endurance + Stretch med Annelie -

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 teamdvningar. Om du vill ha en
tuff final pa traningsdagen sa ar det héar passet for dig!

12.45 - 13.00 GRUPP A: Avslutning —

12.45 - 13.00 GRUPP B: Avslutning —

13.00 - 14.00 Brunchbuffé -
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