TAUDIEN

Training

21-22 november 2026

Lordag
09.15 Samling och lattare valkomstfika (Kaffe, The, Frukt, Smoothie & Bars) -

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

10.30 - 11.15 Functional Flow med Sofia -
Kroppens funktionella rérelsebanor kors i floden och framjar styrka, kondition, rorlighet och balans. Stark dig
inifran och ut!

10.30 —11.15 Cirkeltraning med Christoffer -
Stationstraning dar vi anvander oss av hotellets utegym som nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen
och vaxlar styrke- och pulsévningar om vartannat.

10.30 - 11.15 Freepower® med Marlene -

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

11.30- 12.15 Cardiobox and ABS -

Under forsta delen av passet kor vi skuggboxning med dig sjalv som motstandare. Slag och sparkar
kombineras fran olika kampsporter - adrenalinet flédar och kédnslan av power ligger i varje slag! Andra
delen av passet kor vi traning for vara magmuskler, bade vara raka, sneda, inre och yttre. Vi lamnar salen
med kanslan av att vara oslagbar!

11.30 - 12.15 Minibandsklass med Christoffer -

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.

11.30 - 12.15 L6épskolning med Tove -

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.

12.15 - 13.15 Hotellets goda Lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Christoffer - Hur man far hjarnan att vilja det kroppen behéver? -

Oavsett om du forsoker komma igang — eller redan trénar flera ganger i veckan — finns det en gemensam
utmaning: hjarnan ar inte alltid pa samma sida som kroppen. Motivation sviktar. Rutiner kraschar. Och ibland
gor vi helt enkelt inte det vi vet ar bast for oss.

14.15 - 15.00 Pilates med Sofia -

Det &r en flodande pilatesklass pa mattan med serier for att stirka upp och balansera hela kroppen. Styrka,
mobilitet och balanstraning. Pa den har klassen tranar du mestadels liggande och sittande med kroppen som
enda redskap. Effektiv och samtidigt skonsam tréaning som bade ar rolig, skon och varierande.
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14.15 - 15.00 L6pning Intervaller med Tove —

Ett lekfullt [6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Oavsett I6pvana och niva kan du delta da du sjélv
véljer tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att hitta glddje i intervalltrédningen. Det maste
inte alltid handla om sekunder eller exakta distanser utan snarare om dynamik i fraga om intensitet och
tillvdgagangssatt.

14.15 — 15.00 Box med Christoffer —
Slag och sparkar som utférs med hjélp av handskar och mitzar. Olika slag, kombinationer och utmaningar.
Manga brukar inse hur otroligt roligt det ar att sla pa nagot.

15.15 - 16.00 Floorfiller med Sofia -
Alla kan dansa! | detta harliga danspass far du testa olika dansstilar i varje lat. Enkla steg, hog energi och en
garanterad fest!

15.15-16.00 Hybridtrdning med Tove -

Har kombinerar du styrke- och konditionstraning i samma pass for att bli bade stark och uthallig. Hyrox ar den
mest kdnda formen av hybridtréaning, men den kan varieras pa manga olika satt och kan utféras individuellt
eller i par. HOg puls, pepp och massor med energi kdnnetecknar detta pass.

15.15 Mobility med Christoffer —
En klass fylld av effektiva dvningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre kroppskontroll. Vi
vaxlar mellan dynamisk flodande rorlighet och statiska stretchdvningar.

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

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Férréitt och huvudridtt)

20.00 - Tillgang till SPA

Besok Skansens omtalade SPA och Rooftop och koppla av efter traningsdagen. Har kan du vistas fram till
stangning 23.00. Vi rekommenderar nyttjande efter middagen for att ge er mojlighet att delta i
traningsschemat samt vistas i SPA nar det 4r mindre beldgg och mer frihet for er att njuta. Kallbadhuset
stanger 19.00 och far bestkas innan middagen for den som 6énskar.

Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 - 08.30 Yoga med Marlene -
Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in ndrvaron och
arbeta med medvetenheten. Avslutas med avslappning.

07.45 - 08.30 PowerTraining med Christoffer -
"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 dr framdukad -

09.45 - 10.30 Féreldsning och workshop med Marlene - Malsattning som vagvisare -
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Att ha mal i livet kan lata klyschigt, men att ha malsattning som vagvisare for att ta dig dit du vill hjalper dig pa

vagen for att verkligen lagga tid pa det som ar viktigt pa riktigt for dig! Vi kikar pa det mest vardefulla i livet och
fordjupar oss dven i tréning, traningsplanering och tar reda pa vad vi vill med var tréning. Det finns inget ratt
eller fel, bara vad som &r ratt for dig och dar du befinner dig nu.

10.45 - 11.30 Funktionell styrka med Marlene —

Komplett pass med fantasifulla 6vningar for styrka och stabilitet. Till var hjalp anvander vi bade lattare redskap
som gummiband och miniband samt var kroppsvikt. Hela kroppen tranas med bade st6érre och mindre muskler
samt en del pulshéjande moment.

10.45 - 11.30 Bootcamp med Christoffer —

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans. Har kan allting hdanda, och vi mixar
ovningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter. Du styr sjalv hur tufft
det ska bli!

11.45 - 12.30 Yin Yoga med Marlene -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for 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.

11.45 - 12.30 Endurance med Christoffer -

Trédning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for
att starka de musklerna som paverkar din [6pning mest. Ben, baksidor, core, spanst, med mera. Oavsett vader
sa tranar vi ute!

12.35-12.55 Stretch -
Avsluta din tréaningshelg med en skon stretch for hela kroppen.

12.55-13.10 Avslutning -

13.15 Hotellets goda lunch -
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