TAUDIEN

Training

22-23 november 2025

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

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

10.30-11.15 Freepower® med Sabina -

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 rorelser ar Freepower bade frigérande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.30- 11.15 Box med Ulrika -
Testa pa fightinspirerad traning. Du far testa pa 6vningar 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 Piloxing med Sabina -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta
rorelser i en harlig mix.

11.30-12.15 Core med Ulrika -
En 30 min klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sdte och landrygg.

11.30 - 12.15 Minibandsworkshop med Bella -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens majligheter 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 Workshop med Bella - Stark inifrdn och ut -

Visste du att ryggont i manga fall har med forsvagad eller inaktiv core att géra? | denna workshop pratar vi om
hur man blir stark inifrdn och ut med fokus pa bland annat backenbottenmuskulaturen och din inre core. Det
finns manga skal till att kontakten och spansten i backenbotten och inre coremuskulaturen kan férsvagas och
behova byggas upp igen, pa ratt satt. Ett exempel ar vid graviditet, men denna workshop ar inte bara aktuell for
dig som fott barn utan for alla som vill ha en stark och funktionell kropp.

14.15 - 14.45 Dance med Sabina -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, slapper loss och for massor av dancegladdje.

14.15 - 14.45 HIUT + Stretch med Ulrika-
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas. Har arbetar du med intervaller av olika langd i ett hogt
tempo for att forbattra din kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!
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14.15 - 14.45 Lopintervaller med Bella -

Ett lekfullt [6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Oavsett I6pvana och niva kan du delta da du sjalv
véljer tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att hitta gladje i intervalltraningen- det maste
inte alltid handla om sekunder eller exakta distanser utan snarare om dynamik i fraga om intensitet och
tillvagagangssatt.

15.00 - 16.00 Yoga for Lugn + Yoga Nidra med Sabina -

Intuitiv Yoga dar hjartat och kroppen far leda dig igenom klassen. Fokus pa vad som kédnns ratt istallet for hur
tanken tycker att det ska se ut. Klassen 6vergar sedan till en Yoga Nidra fér en skon avslutning pa dagen. Yoga
Nidra &r en meditationsteknik som aven kallas yogisk somn. Har |ater vi kroppen somna in samtidigt som vart
sinne bibehaller fullt fokus och medvetande. Klassen hjélper oss att hitta en total djupavslappning som kan
bidra till att [6sa upp mentala och fysiska spanningar.

15.00 - 16.00 Les Mills BodyAttack med Bella -

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

15.00 - 16.00 WOD + Stretch med Ulrika -

Helt enkelt en "Workout Of the Day”, eller pa svenska; dagens traningspass. Med inspiration av Crossfit
kombinerar vi styrke- och konditionstraning som bygger pa funktionella 6vningar. Vi jobbar med skivstang och
blandar évningar som knabdj, frivandningar, push-press, marklyft ihop med tuffa konditionsévningar. En rejal
utmaning — om du vill. Klassen avslutas med en ldangre stretch fér en skén avslutning pa traningsdagen.

16.00 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 beldéigg och mer frihet fér er att njuta.

Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 — 08.30 Morgonyoga med Jeanette-
En fysisk Yoga déar vi medvetet skapar energi och later den spridas i hela kroppen. Néar vart fokus ar i kroppen,
landar ocksa sinnet i har&nu.

07.45 - 08.30 Powertraining med Ulrika -
"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.
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08.00 - 08.30 Bootywork med Bella -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett det lattillgangliga men effektiva
minibandet. Vi tranar med fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt med majlighet till rejal utmaning och
ett gdng grymma 6vningar att fa med sig hem.

08.00 — 09.30 Frukostbuffén ar framdukad -

09.45 - 10.30 Workshop med Jeanette - Teknikworkshop- Fokus grupptréning! -

Genomgang av vanligt forekommande kroppsviktsévningar (ex knaboj, plankor, burpees mm) under
grupptraningsklasser. Hir kommer svaren pa fragorna du 6nskade du kunde stalla mitt under passet. Du far
testa teknik, alternativ samt stalla hur manga fragor du vill.

10.45 - 11.30 Dansaerobic med Jeanette -
Dansaerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att trana 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!

10.45 - 11.30 Core Connect med Bella -

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 stravan om att hitta kontakt med inre balmuskulaturen.
Musiken ar lugn och ndrvaron ar hog. Att sdnka tempot 6kar férutsattningarna for god kontakt och 6kar din
kroppskdnnedom!

10.45 — 11.30 Outdoor Bootcamp med Ulrika -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
hédnda, och vi mixar 6vningar 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!

11.45 - 12.45 Funktionell Rorlighet med Ulrika -
Sugen pa att arbeta med din rorlighet, stabilitet, mobilitet, balans och smidighet? Detta pass utgar ifran din
kroppsliga funktionalitet och stravar efter att boosta densamma.

11.45 - 12.45 Tabata med Bella -

Tabata-traning ar en tidseffektiv traningsform som ger maximal fysisk anstrangning pa kort tid. De korta
tranings- och viloperioderna ger en hogintensiv intervalltraning som forbattrar din kondition och styrka. Under
passet ges alltid flera olika forslag till alternativa 6vningar sa att du kan anpassa traningen till din niva.

11.45 - 12.45 Endurance med Jeanette -

Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for
att stérka de musklerna som paverkar din |6pning 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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