TAUDIEN

Training

2-3 maj 2026

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 Aerobic med Pernilla -

Ett pass for dig som gillar nar musikens takt tar dig in i ett drivande fléde. Ibland gar kdnslan mer mot dans,
ibland mer mot raka stegkombinationer. Koreografin ar anpassad till bade nyborjare och vana utévare men
hopp och snurrar kan ge dig den dar extra utmaningen, sa du valjer sjalv vilken niva som utmanar dig och ger
dig mesta mojliga energi.

10.30 - 11.15 Box med Sandra -
Testa pa fightinspirerad traning. Du far testa pa 6vningar fran kampsport som tex slag och sparkar med
handskar och mittsar, kombinationer och svettiga rorelser.

11.30-12.15 Bootywork med Sandra —

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjilp utav ett det lattillgidngliga 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.

11.30 - 12.15 Cirkeltraning med Pernilla -
Stationstraning dar vi anvander oss av hotellets utegym som nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen
och vaxlar styrke- och pulsévningar om vartannat.

12.15-13.15 Hotellets goda Lunch-
13.15 - 14.00 Workshop med Sandra -

14.15 - 14.45 Core med Pernilla -
En 30 min klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sdte och landrygg.

14.15 - 14.45 HIIT med Sandra -
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 férbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

15.00 - 16.00 Freepower® med Sandra -

En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft mota 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!

15.00 - 16.00 Outdoor Bootcamp med Pernilla -

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
héanda, och vi mixar 6vningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter.
Avsluta helgen med ett pass dar endast du sjalv satter begréansningen pa hur tufft det ska bli!

www.taudientraining.se
taudientraining @Taudientraining #taudientraining



TAUDIEN

Training

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

18.00 - Restaurangens tvaritters 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 beléigg och mer frihet f6r er att njuta.

Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 - 08.30 Morgonyoga med Sandra -
En fysisk Yoga dar vi medvetet skapar energi och later den spridas i hela kroppen. Né&r vart fokus ar i kroppen,
landar ocksa sinnet i har&nu.

07.45 - 08.30 Powertraining med Pernilla -
”"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 Workshop med Pernilla -

10.45 - 11.30 Les Mills SHAPES med Pernilla -

En klass som handlar om att hitta “Hot spot” och stanna dar sa lange som majligt. Med linjering, kontroll och
precision samt influenser av Pilates, Barre och PowerYoga far vi en effektiv traning. Det har ar passet du inte
visste att du behovde!

10.45-11.30 Lopskolning med Sandra

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal I6pning. Du far prova pa
olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan forbattra din l6pstil. Perfekt for bade dig som vill bérja springa
och for dig som vill férbattra din [6pning.

11.45 - 12.45 Mobility med Pernilla -

En klass fylld av effektiva stretchdvningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre kroppskontroll. Du far
med dig en évningsbank av annorlunda och effektiva évningar hem som utfors huvudsakligen enbart med egna
kroppen, men dven med hjilp fran en pinne.

11.45 - 12.45 Forza + Stretch med Sandra -

Ett kraftfullt pass dar vi hamtar inspiration ifran den japanska svardkonsten. Med precision, kraft och kontroll
jobbar vi med svardet vi i olika kombinationer genom luften. Fokus ligger pa balstabilitet, 6verkroppsstyrka och
kroppskontroll. Ar du redo att sldppa loss samurajen inom dig? Efter klassen kérs en stretch pd ca 15 minuter
for ett sként avslut pa tréningsdagen.

13.00 — 13.15 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!
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13.25 Hotellets goda lunch - RESTAURANG SAND
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