TAUDIEN

Training

21-22 november 2026

Lordag
09.15 Samling och lattare 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 Floorfiller med Sofia -
Alla kan dansa! | detta harliga danspass far du testa olika dansstilar i varje 1at. Enkla steg, hog energi och en
garanterad fest!

10.30 — 11.15 Cirkeltrdaning 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.

11.30 - 12.15 Actic Cardio Fight med Sofia -

Cardio Fight ar en Actics forkoregraferade konceptklasser och en klass dar vi varvar slag och kickar med
influenser fran olika kampsportformer. Vi anvander ett gummiband i vissa av latarna for att utmana
boxningsrorelserna och jobbar med motstand medan vi skugg boxas. Allt detta i en harlig kombination med
mycket attityd!

11.30 - 12.15 Minibandsklass med Christoffer -

Denna klass fokuserar pd hemmatraningens mojligheter 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.

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 Afro med Sofia -
Afro ar inspirerat av olika afrikanska danser. Passet har en enkel koreografi och ar fullt av rorelseglddje. Stora,
fria och kraftfulla rérelser med lag tyngdpunkt ger dig tuff traning och en skon kénsla i hela kroppen.

14.15 - 15.00 Lépskolning med Tove -

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal [6pning. Du far prova pa
olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan férbattra din 16pstil. Perfekt for bade dig som vill borja springa
och for dig som vill forbattra din [6pning.

15.15 - 16.00 Pilates med Sofia -

Det ar en flodande pilatesklass pa mattan med serier for att starka upp och balansera hela kroppen. Styrka,
mobilitet och balanstraning. Pa den har klassen tréanar du mestadels liggande och sittande med kroppen som
enda redskap. Effektiv och samtidigt skonsam traning som bade ar rolig, skén och varierande.
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15.15-16.00 Lépintervaller med Tove -

Ett lekfullt I6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Oavsett I6pvana och niva kan du delta da du sjélv
véljer tempotidina intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att hitta gladje i intervalltraningen - det maste
inte alltid handla om sekunder eller exakta distanser utan snarare om dynamik i fraga om intensitet och
tillvdgagangssatt.

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

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Férrétt 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 somvill 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 ndir det ér mindre beldgg och mer frihet for er att njuta.

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 narvaron 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 ar framdukad -

09.45 - 10.30 Forelédsning och workshop med Marlene - Malsattning som véagvisare -

Att ha mali livet kan |ata 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 vardefullai livet och
fordjupar oss dven i tréning, traningsplanering och tar reda pa vad vi vill med var traning. Det finns inget ratt
eller fel, bara vad som ar ratt for dig och dar du befinner dig nu.

10.45 - 11.30 Funktionell styrka med Marlene —

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

10.45 — 11.30 Box med Christoffer —
Slag och sparkar som utfors med hjalp av handskar och mitzar. Olika slag, kombinationer och utmaningar.
Manga brukar inse hur otroligt roligt det ar att sla pa nagot.

11.45 - 12.30 Freepower® med Marlene -
En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft mota mjukhet och stillsamhet i ett format dar
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just blandningen ar tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rérelser ar Freepower bade frigérande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

11.45 - 12.30 Endurance med Christoffer -
Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for

att starka de musklerna som paverkar din I6pning mest. Ben, baksidor, core, spanst, med mera. Oavsett vader
sa tranar vi ute!

12.35 - 12.55 Stretch -
Avsluta din traningshelg med en skon stretch for hela kroppen.
12.55 — 13.10 Avslutning -

13.15 Hotellets goda lunch -
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