TAUDIEN

Training

13-14 februari 2027

Lordag
9.15 Valkomna — Dina instruktérer star redo att mota upp dig i entrén
9.30 Valkomstfika

9.45 - 10.15 Valkomstmote med Katja & Jenny -
Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Skytteholm och helgens aktiviteter.

10.30- 11.15 Dance med Katja —
Harligt danspass dar du ar stjarnan! Enkla danssteg som i satts samman till koreografi- antingen Iat for Iat eller
till en langre slinga.

10.30 — 11.15 CirkelFys med Jenny -

Effektiv tréaning dar du byter mellan 6vningar och stationerna i hogt tempo. Fokus ligger pa uthallig styrka,
rorlighet, stabilitet, koordination och balans for hela kroppen. Du anpassar traningsintensiteten samt lattare
eller svarare alternativ av 6vningarna efter ditt eget behow.

11.30 - 12.15 Piloxing med Katja -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta
rorelser i en harlig mix.

11.30 - 12.15 HIIT med Jenny -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din
kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

12.15-13.15 Gardens goda bowl

13.30 — 14.15 Workshop med Katja -

Katja delar med sig av sin kunskap om varfér en stark core fran insidan och ut ar prioriterat och vilka férdelar
det fér med sig, bade i det dagliga livet och till annan traning. Under workshopen far ni prova pa olika 6vningar
for att verkligen kdnna att ni hittar kontakt med er core!

14.30 -15.15 Core med Jenny —
Vi starker kroppens kdrna, de viktiga mag- och ryggmusklerna.

14.30 — 15.15 Lopskolning och intervaller med Katja

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 |6pstil. Perfekt for bade dig som vill borja springa
och for dig som vill forbattra din 16pning.

15.30 — 16.30 Yin Yoga med Katja —

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost fér bade kropp och sjal. 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.
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15.30 — 16.30 WOD och stretch med Jenny —

Crossfit inspirerat pass dar vi trdnar igenom olika block pa tid dar du sjalv valjer intensiteten. Under klassen
jobbar du bade individuellt och parvis/gruppvis. Perfekt avslutning pa dagen for dig som vill ta ut de sista
krafterna och fa en utmaning.

16.30 — Eftermiddagsfika och egen tid med ex promenad eller bastu och relax

19.30 - Tvaratters middag -

Sondag

07.30 - 08.15 Freepower med Katja —

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

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

08.30 — 09.30 Frukostbuffé

09.30—-10.15 Inspirationsforeldsning — Fran karridr vid 30, utbrand vid 40 — till stark inifran och ut fore 50
Jenny beréttar och inspirerar pa ett personligt vis om sin resa. Om halsa, sjalvledarskap och modet att ga sin
egen vag — fran 25 ar som anstalld till att idag driva de tva miljonbolagen — Hej Vardag och POW.

10.30 - 11.15 Gummibandspass Katja -

Vi arbetar med hela gummiband pa ett lustfyllt satt, inspirerat av moveoometoden. En genomkdrare av hela
kroppen som passar alla eftersom du sjalv reglerar motstand. Under det har passet arbetar vi parvis och
anvander oss av langa gummiband.

10.30 — 11.15 Tabata cardio med Jenny -
Hogintensiv konditionstraning i korta, men effektiva intervaller.

11.30 — 12.30 Mobility med Jenny -

Rorlighetstraning i workshopformat dar du forutom flera anvandbara 6vningar att ta med hem ocksa far en
forstaelse for hur rorlighet och styrka hanger ihop. Vi kommer fokusera extra pa hofter, rygg samt axlar/skuldror
och arbetar med var egna kropp och var omgivning. En skon avslutning pa helgen.

11.30 — 12.30 Endurance med Katja -

Lopning kombinerat med olika styrkeévningar som utfors i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt satt att
forflytta sig och gor den vanliga I6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och
teamovningar — allt kan handa ute i naturen. En tuff och harlig avslutning pa helgen.

12.40 — 13.00 Avslutning -

13.00 Gardens goda bowl -
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