TAUDIEN

Training

1-2 april 2023

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

10.30 - 11.15 Les Mills BodyAttack med Jenny -

Ett sportinspirerat och hégintensivt konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka, kondition och
uthallighet. Denna hégintensiva intervalltraningsklass kombinerar atletiska rorelser med styrka och
stabiliseringsdvningar. Grymt roligt och effektivt pa samma gang!

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Carolina -
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 Bootywork med Carolina —
Roliga och fantasifulla styrkedvningar 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.

11.30 - 12.15 Cardiofys med Therese -

Den har klassen bjuder pa det basta av tva varldar- facekonditionsforbattring och styrkeutveckling i en harlig
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 och harligt traningspass!

11.30 - 12.15 TabataCardio med Jenny -
Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for hog forbranning och att snabbt forbattra din
atletiska formaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

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

14.15 - 15.00 Actic Core med Jenny -
Vi starker kroppens karna, de viktiga mag- och ryggmusklerna.skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.

14.15 - 15.00 Funktionell styrka med Carolina -

Pa ett lekfullt satt jobbar du igenom hela din kropp med fokus pa funktionella 6vningar. Vi arbetar med var
egen kroppsvikt, stepbrador, vikter 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 réra 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!

15.15 - 16.15 Yin Yoga med Carolina -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga ar enpassiv form
av yoga dar vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig med ny
energi och lugnar ditt sinne.

15.15-16.15 Les Mills Sh’bam med Therese -
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!

15.15-16.15 Endurance + Stretch med Jenny -
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar 16pningen med roliga och utmanande
styrkedvningar. Oavsett vdder sa trénar vi ute

16.10 Fika & Incheckning -
Tid fér incheckning och “Egen tid”, Njut av ledig tid och fyll pG energiférraden.

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Férrdtt och huvudriitt)

20.00 - Tillgang till SPA
Besok Skansens omtalade SPA och Rooftop och koppla av efter traningsdagen. Har kan du vistas fram tills
stangning 23.00.

* Du som vill nyttja Kallbadhuset behéver géra det innan middagen (pga andra éppettider). Er access till Spa,
Rooftop och Kallbadhus startar 15.00, men vi rekommenderar nyttjande efter middagen fér att ge er méjlighet
att delta i trdningsschemat samt vistas i SPA ndr det dr mindre beldigg och mer frihet fér er att njuta.

Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 - 08.30 Yoga med Carolina —
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 Jenny -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rérlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukostbuffén ar framdukad -
09.45 - 10.30 Workshop med Carolina -
10.45 - 11.30 Aerobic med Carolina -

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!
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10.45 — 11.30 Minibandsworkshop med Jenny -

Denna klass fokuserar pa hemmatréaningens 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.

11.30-12.00 Energipafyllning -

12.00 — 13.00 Mobility + Stretch med Jenny -

En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och floden mjukar vi upp
muskler och bindvav i kroppen. Inspiration pa traning som verkar bade skadeférebyggande och aterhamtande.
Klassen och din trédningsdag avslutas med stretch.

12.00 - 13.00 Outdoor Bootcamp + Stretch med Carolina -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
handa, 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! Klassen och din
trdningsdag avslutas med stretch.

13.10 - 13.25 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.25 Hotellets goda lunch -
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