TAUDIEN
Training

23-24 november 2024

Lordag
09.15 Samling och littare vilkomstfika (Kaffe, The, Frukt, Smoothie & Bars) -

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

10.30 - 11.15 ABS med Frida -

Ar du ute efter riktigt tuff coretraning? Kort och intensiv klass med hog intensitet. En stark coremuskulatur
hjalper dig inte som vill lyfta tyngre i gymmet, springa snabbare, fa battre hallning och minimera ev smérta i
rygs.

10.30-11.15 Box med Andrianna-
Testa pa fightinspirerad traning. Du far testa pa ovningar fran kampsport som tex slag och sparkar med
handskar och mittsar, kombinationer och svettiga rorelser.

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Bella-
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 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.

11.30 - 12.15 Andningsworkshop med Andrianna -
Mindfulness, andning och The power of the Mind... Vi snuddar vid &mnena, testar andningsévningar och
reflekterar kring hur var inre halsa kan paverkas.

11.30 - 12.15 Minibandsworkshop med Bella -

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.

12.15-13.15 Hotellets goda Lunch-

13.15- 14.00 Forelasning; "Kvinnokroppen & styrketraning" med Frida -

Styrketraning ar viktig for alla, men det finns specifika fordelar och anledningar till varfor det ar sarskilt viktigt
for kvinnor att inkludera styrketraning i sina traningsrutiner.Hur paverkar vara hormoner och klimakteriet vara
kroppar? Fakta varvas med konkreta exempel pa hur ett traningsupplagg skulle kunna se ut, dar vi samtidigt
slar hal pa lite myter.

14.15 - 14.45 Playful Movement med Andrianna -

Genom lekfullhet kan du téanka utanfor ditt vanliga rorelsemaonster. Kanske gora sant vi gjorde nér vi var barn
men ocksa fa in rorelser i alla plan, vilket vi ofta glommer bort. Ibland jobbar vi med varandra och ibland
enskilt. Lat kroppen fa utlopp for allt genom att krypa, snurra, vrida, vianda, hdnga, hoppa, leka och skratta!
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14.15 - 14.45 Les Mills BodyAttack med Bella -

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

14.15 - 14.45 Tabata full body strenght med Frida -
20/10 sekunders intervaller. Forsta delen har pa fokus ben/ site och andra delen pa 6verkroppen.

15.00 - 16.00 Yin Yoga med Andrianna -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjél. Yinyoga ar en passiv 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.

15.00 - 16.00 Dance med Bella -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, sléapper loss och for massor av dancegladdje.

15.00 - 16.00 Outdoor Bootcamp + Stretch med Frida -

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.

16.00 Fika & Incheckning -
Tid fér incheckning och “Egen tid”. Njut av ledig tid och fyll pa energiférrdaden.

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 dppettider). 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 beléigg och mer frihet fér er att njuta.
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Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 — 08.30 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
férsamra blodflodet i muskulaturen och hamma din rérlighet pa helt andra stallen pa kroppen. Inspiration pa
tréaning som verkar bade skadeférebyggande och aterhdmtande.

08.00 - 08.30 Bootywork med Bella —

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett det lattiligangliga men effektiva
minibandet. Vi tranar med fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt med majlighet till rejal utmaning och
ett gdng grymma Ovningar att fa med sig hem.

07.45 - 08.30 PowerTraining med Camilla -
"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 Foreldasning med Camilla - “Om sinnesro och férbéittrad sémn” -

Hur kan vi skapa sinnesro och férbattra sémnen? Foreldsningen tar upp och férklarar stressresponsen i kroppen
och vad vi kan gora for att hantera den. Den tar dven upp faktorer som paverkar var sémn samt ger praktiska
rad for att forbattra somnen. Teori varvas med praktiska verktyg for att forbattra somnen.

10.45 - 11.30 Cardio Energy med Frida -
Cardio Energy ar en aerobic inspirerad klass dar vi bygger enklare stegkombinationer for att effektivt tréna
kondition och koordination. Detta &r en fartfylld och rolig klass med mycket flas!

10.45-11.30 Core Connect med Bella -

Klassen inleds staendes med skdna floden. Vi utmanar var balans och rérlighet 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
kroppskdannedom!

10.45 - 11.30 Lépskolning med Camilla -
Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal 16pning. Du far prova pa
olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan forbattra din 16pstil. Perfekt for bade dig som vill bérja springa
och for dig som vill forbattra din 16pning.

11.45 - 12.45 Freepower® med Frida -

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

11.45-12.45 HIIT + Stretch med Bella -

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. Passet foljs av en strech
for ett skont avslut pa din tréningshelg.

11.45 - 12.45 Endurance + Stretch med Camilla -
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Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar |6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for

att starka de musklerna som paverkar din I6pning mest. Ben, baksidor, core, spanst, med mera. Oavsett vader
sa tranar vi ute!

13.00 — 13.15 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.25 Hotellets goda lunch -
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