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Training

17-18 september 2022

Lordag
09.15 Vadlkomstfika -
Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

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

10.30 - 11.15 Freepower® med Sandra -

En klass for Hetta, Yang och pondus. L3t 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 Core med Bella —
Vi starker kroppens karna, de viktiga mag- och ryggmusklerna.

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med BG -
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 Penalty Box med Sandra -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att rGra oss runt, utmanar
hela kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka, kondition och explosivitet. Funktionell
tréning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet!

11.30-12.15 Dance med Bella -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, slapper loss och for massor av dansglddje.

11.30 - 12.15 Lopskolning med BG -

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 l6pstil. Perfekt for bade dig som vill bérja springa
och for dig som vill forbattra din 16pning.

12.15-13.15 Lunch serverad i Eventlokalen -

13.15 - 14.00 Féreldsning med BG Nilensjé - “Lépning- guds gdva till méinskligheten! “ -

BG har sprungit i 6ver 30 ar, det har blivit 6ver tre varv runt jorden. Dessutom coachar han, arrangerar lopp,
driver en klubb — |6pningen dr hans mission. Han anser pa riktigt att alla ménniskor skulle ma battre om de
sprang. Han delar med sig av sina knep for att bli Idpare och utvecklas som I6pare.

14.15 - 15.00 Afro med Sandra -
dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla och
djuriska rorelser.

14.15 - 15.00 Bootywork med Bella —
Roliga och fantasifulla styrkeévningar fér de utvalda delarna mage, rumpa och lar. Vi anvander oss till en stor
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del utav det effektiva minibandet med grymma 6vningar att fa med sig hem.

14.15 - 15.00 Lopintervaller med BG-
Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Du véljer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande I6ppass.

15.15 - 16.15 Pilates med Sandra -

Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur. Traningen bygger pa
styrketraning tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela
kroppen!

15.15 - 16.15 Les Mills BodyAttack med Bella -

Ett sportinspirerat och hogintensivt konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka, kondition och
uthallighet. Denna hogintensiva intervalltraningsklass kombinerar atletiska rorelser med styrka och
stabiliseringsévningar. Grymt roligt och effektivt pa samma gang!

15.15-16.15 Endurance + Stretch med BG Nilensjo -
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande
styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute

16.00 Fika / SPA / Incheckning -
Tid for incheckning och “Egen tid”. Njut av ledig tid och fyll pG energiférraden. Frdn 16.00 har Ni tillgdng till SPA,
Rooftop och Kallbadhus. SPA och Rooftop kan dven nyttjas efter middagen, fram tills stingning 23.00. *

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Férrdtt och huvudrdtt)

Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 - 08.30 Yoga med Sandra —
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 Bella -
"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.

08.00 — 09.30 Frukostbuffén ar framdukad -

09.45 - 10.30 Workshop med Bella - Om Bdckenbotten- och Coretréning -

| denna workshop gar vi igenom allt gallande backenbotten- och inre coretréning - att vara stark inifran och ut!
Under en graviditet forsvagas kontakten och spansten i backenbotten och inre coremuskulaturen och detta
behover vi bygga upp igen, pa ratt satt. Men denna workshop ar inte bara aktuell for dig som fott barn - visste
du att ryggont i manga fall har med férsvagad eller inaktiv core att gora? Du far dven majlighet att kontrollera
om du har en magmuskeldelning/diastas.

10.45 - 11.30 Bootylicious med Sandra LS -
En enkel men lite flirtig dansklass full av glddje, energi och mycket hofter.

10.45 - 11.30 Tabata med Bella —
Funktionell traning i intervallform med bade kondition och styrka.
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10.45-11.30 Forza 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?

11.30-12.00 Energipafylining -

12.00 - 13.00 Core Connect med Bella -

Klassen inleds stdendes med skdna floden. Vi utmanar var balans och rérlighet 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 narvaron ar hog. Att sdnka tempot 6kar férutsattningarna for god kontakt och 6kar din
kroppskdannedom!

12.00 - 13.00 Les Mills Sh’bam + Stretch med Sandra LS -

Enkla men heta danssteg som far din inre stjdrna att lysa. Populdra hits blandat med old school déngor gor
detta till ett befriande, roligt och socialt satt att trdna. Passar dig som gillar dans och har glimten i 6gat!
Klassen och din trdningsdag avslutas med en separat stretchdel.

12.00 — 13.00 Outdoor Bootcamp + Stretch med Sandra -

Utifran dina egna forutsattningar 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! Klassen och din
trdningsdag avslutas med stretch.

13.10 — 13.25 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.25 Hotellets goda lunch -
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