TAUDIEN

Training

24-25 september 2022
Loérdag

09.15 Valkomstfika

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

10.30 - 11.15 Freepower med Frida -

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. Inte sdllan vibrera den sista meditationen.

10.30 - 11.15 Cirkeltrdning med Katja -
Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Vi arbetar med
var egna kropp samt externa redskap- kanske med gummiband, repstege, penalty boxes etc.

11.30 - 12.15 Funktionell Styrka med Frida -

Energifullt pass med funktionella 6vningar koreograferat till musik. Vi anvander oss huvudsakligen av
gummiband och viktplattor som redskap med fantasifulla 6vningar och gar igenom hela kroppen. Bade styrka
och kondition.

11.30 - 12.15 Lopintervaller med Katja -
Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Vi haller till pa en bana, sa du sjalv véljer tempot i dina
intervaller. Vi utfor intervallerna pa ett roligt och lekfullt satt - Perfekt inspiration till kommande I16ppass.

12.15 -13.15 Brunch -
13.15 - 14.00 Workshop med Frida -

14.15 - 15.00 Dance med Katja -
Harligt danspass dar du ar stjarnan! Enkla danssteg som i satts samman till koreografi- antingen |at for 13t eller till
en langre slinga.

14.15 - 15.00 HIIT med Frida -
Ett hogintensivt konditionspass baserat pa korta tidsintervaller utformat for hog forbranning och att snabbt
forbattra din atletiska formaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

15.15 - 16.15 Mobility med Frida -

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 som utfors huvudsakligen enbart med egna kroppen, men dven med hjélp fran en pinne.

15.15 - 16.15 Endurance och stretch med Katja -

Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utfors i de vackra skogsslingan vid hav och sj6. Ett fridfullt satt
att forflytta sig och gor den vanliga I6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar och styrkemoment - allt
kan handa ute i naturen.
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16.15 Eftermiddagsfika
18.00 Tvaratters middag inkl kaffe -
20.00 — 22.00 SPA tillgdngligt for var grupp

Séndag

07.30 — 08.15 Bootywork med Frida —
Roliga och fantasifulla styrkeévningar for de utvalda delarna mage, rumpa och lar. Vi anvander oss till en
stor del utav det effektiva minibandet med grymma 6vningar att fa med sig hem.

07.30 — 08.15 PowerTraining med Katja -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft [angs med havet.
Med jamna mellanrum stannar vi till och utfor olika styrkedvningar.

07.30 — 10.00 Frukostbuffé -

09.30 - 10.15 Workshop om Ansiktsyoga med Katja -
Precis som reste av kroppen, behéver vi trana musklerna i ansiktet. Vi tranar pa att bade slappna av och stérka
musklerna i ansiktet och du lamnar med en 6vningsbank som du kan géra hemma.

10.30 - 11.15 Gummibandstraning (Parklass) med Katja -

Vi arbetar med hela gummiband pa ett lustfyllt satt, inspirerat av moveoometoden. En genomkadrare av hela
kroppen som passar alla eftersom du sjalv reglerar motstand. Under denna klass arbetar du med en (ny eller
gammal) kompis. Det gar fint att boka klassen sjalv- vi parar ihop oss pa plats.

10.30-11.15 Tabata med Frida —
Funktionell traning i intervallform med bade kondition och styrka.

11.30 - 12.30 Piloxing® med Katja -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta

rérelser som later dig slappa loss kraften och sedan aterhamta dig. Ett ovanligt och uppskattat pass!

11.30 - 12.30 WOD med Frida -
Crossfit inspirerat pass dar vi trdnar igenom olika block pa tid dar du sjalv véljer intensiteten.

12.35 - 12.50 Tack och avslutning! -

13.00 Brunch
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