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Traningsweekend Skytteholm
19-21 mars 2027

Fredag

17.00 — 17.45 Soma Move med Lotta - SMALAND

Ar ett holistiskt sétt att trana som &r atletiskt och samtidigt mjukt. Du arbetar med kroppen som ditt motstand
och med underlaget som ditt redskap. Hela passet ar ett oavbrutet flode av rérelseménster dar fokus ar att
arbeta med kroppen som en enhet i harmoni med andningen.

17.45 - 18.15 Vilkomstméte (Fér dig med ankomst pa fredagen) - SMALAND
Traffa en av dina instruktérer for helgen och fa information om Skytteholm och helgens aktiviteter.

19.00 Tvaratters middag - RESTAURANGEN

Lordag

07.30 — 08.30 Morgonyoga med Lotta - SMALAND
Skon start pa dagen med rorlighet, styrka och balans, men framforallt att vara har och nu. Hitta ett lugn i
kroppen och fylla pa med energi for traningshelgen!

07.30 — 08.30 Powerwalk med Jenny - UTOMHUS
Viinleder dagen med en skén promenad runt de vackra omgivningarna.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé

9.45 —10.15 Vilkomstmoéte (For Dig med ankomst pa I6rdagen) - SMALAND
Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Skytteholm och helgens aktiviteter.

10.30- 11.15 Pilates med Lotta - SMALAND

Det &r en flodande pilatesklass pa mattan med serier for att starka upp och balansera hela kroppen. Styrka,
mobilitet och balanstraning. Pa den hér klassen tranar du mestadels liggande och sittande med kroppen som
enda redskap. Effektiv och samtidigt skonsam trdaning som bade ar rolig, skon och varierande.

10.30 — 11.15 CirkelFys med Jenny - UTOMHUS

Effektiv tréaning dar du byter mellan 6vningar och stationer 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 behov.

11.30 — 12.10 AfroPowerDance med Lotta - SMALAND

AfroPowerDance ® ar inspirerat av olika afrikanska danser. Passet har en enkel koreografi och ar fullt av
rorelsegladje. Stora, fria och kraftfulla rérelser med lag tyngdpunkt ger dig tuff tréning och en skon kénsla i hela
kroppen.

11.30—-12.10 HIIT med Jenny - UTOMHUS
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 Skytteholms goda lunch
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13.30 — 14.15 Inspirationsféreldsning med Jenny — SMALAND

Fran karriéir vid 30, utbrénd vid 40 till stark inifrdn och ut fére 50.

Jenny beréttar och inspirerar pa ett personligt vis om sin resa. Om halsa, sjdlvledarskap och modet att ga sin
egen vag — fran 25 ar som anstalld till att idag driva de tva miljonbolagen — Hej Vardag och POW.

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

14.30 — 15.15 Lopskolning med Lotta - UTOMHUS

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 bérja springa
och for dig som vill forbattra din 16pning.

15.30 — 16.30 Yin Yoga med Lotta — SMALAND

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.

15.30 — 16.30 WOD och stretch med Jenny - UTOMHUS

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 fér dig som vill ta ut de sista
krafterna och fa en utmaning.

16.15 — Eftermiddagsfika och egen tid med ex promenad eller bastu och badtunna

19.00 - Tvaratters middag - RESTAURANGEN

Sondag

07.30 — 08.30 Mobility med Jenny - SMALAND

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.

07.45 - 08.30 PowerTraining med Lotta - UTOMHUS
”"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 Workshop med Lotta — SMALAND

10.30 — 11.15 Strength med Jenny — UTOMHUS

En klass dar vi fokuserar pa styrketraningens alla férdelar. Studier visar pa manga fordelar att fa in tyngre
styrketraning dar vi verkligen vagar utmana. Vi provar pa tyngre 6vningar som vi kan utféra utan allt for mycket
redskap och skapar forstaelse for konceptet styrketraning, vad det innebar och hur det ska kannas.

10.30 - 11.15 DansAerobic med Lotta - SMALAND
Ett pass for dig som gillar nar musikens takt tar dig in i ett drivande flode. Ibland gar kdnslan mer mot dans,
ibland mer mot raka stegkombinationer. Koreografin ar anpassad till bade nybérjare och vana utévare men
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hopp och snurrar kan ge dig den dar extra utmaningen, sa du viljer sjalv vilken nivd som utmanar dig och ger
dig mesta mojliga energi.

11.30 — 12.30 Les Mills BodyBalance med Lotta - SMALAND
Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden till
musik. Avslutas med avslappning.

11.30 — 12.30 Endurance med Jenny - UTOMHUS

Lopning kombinerat med olika styrkeévningar som utfors i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt satt att
forflytta sig och gor den vanliga I16prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och
teamovningar — allt kan hdanda ute i naturen.

12.40 — 13.00 Avslutning - SMALAND

13.00 Skytteholms goda lunch- RESTAURANGEN

e Vid ddligt vdader finns mdéjlighet att kéra trdningen i den ouppvdrmda ladan som skyddar da den dr
under tak. Alternativt i en annan lokal inomhus.

®  Mindre éndringar i schemat kan ske!
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