TAUDIEN

Training

4-5 maj 2024
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 -

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

10.30 - 11.15 Cirkeltrdning med Marlen -
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 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.

11.30 - 12.15 Lopintervaller med Marlen -
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 Forelasning med Frida - “AT SMART!” -

Mat for en piggare, friskare och halsosam kropp. Maten &r en stor social del av var tillvaro, vi samlas kring maten i
gemenskap med andra, vara hogtider ar starkt kopplade till mat. Detta ska vi saklart fa njuta av samtidigt som vi
kan gora bra val. Hur ska man da tianka i den djungel av kostrad som vi matas med fran bade tidningar och social
media idag? Fran teori till praktiskta tips!

14.15 - 15.00 Funktionell styrka med Frida -
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.

14.15 - 15.00 Les Mills BodyCombat med Marlen -
Ar du sugen p& en utmaning? Detta ar ett hdgintensivt pass med inspiration fran boxning, taekwondo, karate,

thaiboxning och thai chi. Med musikens driv till hjalp bygger vi kombinationer av slag, sparkar och cardiomoment.
Kanslan? POWER!

15.15 - 16.15 Yinyoga med Marlen -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet, precis som det ar. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga ar
en passiv form av yoga dér vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig
med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne. En perfekt avslutning pa dagen.
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15.15 - 16.15 HIIT + Stretch med Frida -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din
kondition samt 6ka din férbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

16.15 Eftermiddagsfika
18.00 Tvaritters middag inkl kaffe -

20.00 — 22.00 SPA tillgdangligt fér var grupp

Soéndag

07.30 - 08.15 Morgonyoga med Marlen -
En skon start pa dagen, da vi sakta vacker kroppen till liv. Allt i ett lugnt och behagligt tempo i full narvaro.
Vi flodar igenom rorelserna och avslutar i en avslappning

07.30 — 08.15 PowerTraining med Frida -
"Powerwalk med styrkedvningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop for styrka,
pulstoppar, rorlighet och balans.

07.30 — 10.00 Frukostbuffé -
09.30 - 10.15 Féreldsning med Katja -

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

10.30-11.15 Tabata med Frida -
Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat fér hog forbranning och att snabbt forbattra din
atletiska formaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

11.30 - 12.30 Mobility & Triggerbollar med Frida -

En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och floden mjukar vi upp
muskler och bindvav i kroppen. Med hjalp av mindre bollar trycker vi ut sa kallade triggerpunkter. Dessa kan
forsamra blodflédet i muskulaturen och hdmma din rérlighet pa helt andra stéllen pa kroppen. Inspiration pa
tréaning som verkar bade skadeférebyggande och aterhamtande.

11.30 - 12.30 Outdoor Bootcamp+ Stretch med Marlen -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
hédnda, 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!

12.35 - 12.50 Tack och avslutning! -

13.00 Brunch
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