Traningsweekend Skytteholm 1-3 maj 2026

Fredag

17.00 - 17.45 Styrka/Stabilitet med Kristin - SMALAND
En klass dar du tranar hela kroppen med hjalp av fa redskap och din egen kroppsvikt! Du tranar
rorlighet, balans, styrka och koordination genom ovningar som aktiverar flera olika muskler

samtidigt. Du far en komplett traning for din kropp och du kanner dig ordentligt genomtranad.

17.45 - 1815 Valkomstmote med Kristin (For dig med ankomst pé fredagen) - SMALAND
Traffa en av dina instruktorer for helgen och fa information om Skytteholm och helgens

aktiviteter.

19.00 Tvaratters middag

Lordag

07.45 - 08.30 Core med Katja - SMALAND

En klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sate och landrygg.

07.45 - 08.30 Powerwalk med Kristin - UTOMHUS

Viinleder dagen med en skon promenad runt de vackra omgivningarna.

08.30 - 09.30 Frukostbuffe

9.45 - 10.15 Valkomstmote med Kristin & Katja (For Dig med ankomst pa lordagen) -
SMALAND

Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Skytteholm och helgens aktiviteter.

10.30- 1115 Piloxing med Katja - SMALAND

En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och

dansanta rorelser i en harlig mix.

10.30 - 1115 CirkelFys med Kristin - UTOMHUS
Effektiv traning dar du byter mellan ovningar och stationerna i hogt tempo. Fokus ligger p5
uthallig styrka, rorlighet, stabilitet, koordination och balans for hela kroppen. Du anpassar

traningsintensiteten samt lattare eller svarare alternativ av ovningarna efter ditt eget behov.



11.30 - 12.10 Afro med Kristin - SMALAND
En klass inspirerad av olika afrikanska danser. Passet har en enkel koreograﬁ och ar fullt av
rorelsegladje. Stora, fria och kraftfulla rorelser med lag tyngdpunkt ger dig tuff traning och en

skon kansla i hela kroppen.

11.30 - 12.00 Lopintervaller med Katja - UTOMHUS
Ett loppass som utfors med intervaller i olika langd. Du valjer sjalv tempot i dina intervaller.

Perfekt inspiration till kommande loppass.

12.15 - 13.15 Lunchbuffé

13.30 - 14.15 Workshop med Kristin - CORE - den viktiga blstabiliteten! - SMALAND
14.30 -15.15 Core Intervall med Kristin - SMALAND

Ett effektivt och roligt corepass i intervallform, dar vi tranar bélen for att forbattra din stabilitet
och styrka. Till var core tillhor magen, nedre delen av ryggen och musklerna pa sidorna av rygg
och mage, men aven musklerna kring hofterna. Vi jobbar med varierande ovningar och sjalvklart

finns alltid alternativ sé att du kan fa ut mesta mojliga av traningen.

14.30 - 1515 WOD och stretch med Katja - UTOMHUS
Crossfit inspirerat pass dar vi tranar igenom olika block pé’\ tid dar du sjalv valjer intensiteten.
Under klassen jobbar du bade individuellt och parvis/gruppvis. Perfekt avslutning pa helgen for dig

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

15.30 - 16.15 Freepower® med Katja - SMALAND
En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft mota mjukhet och stillsamhet i ett
format dar just blandningen ar tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower

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

15.30 - 16.15 Tabata Cardio med Kristin - VASTERBOTTEN

Tabata-traning ar en tidseffektiv traningsform som ger maximal fysisk anstrangning pa kort tid.
De korta tranings- och viloperioderna ger en hogintensiv intervalltraning som forbattrar din
kondition och styrka. Under passet ges alltid flera olika forslag till alternativa ovningar sa att du
kan anpassa traningen till din niva. Under Tabata Cardio arbetar vi med ovningar som belastar

kroppen och hojer pulsen. Passet avslutas med en stretch.

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

18.30 - Tvaratters middag



Sondag

07.30 - 08.30 Balans med Katja - SMALAND
Ett pass i lugnt tempo dar du utmanar balans, stabilitet och kroppskontroll. Vi tranar barfota for

att ge kroppen maximal forutsattning att koppla ihop nerverna i fotterna och hjarnan.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Kristin - UTOMHUS
"Powerwalk med styrkeovningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop for

styrka, pulstoppar, rorlighet och balans.
08.30 - 09.30 Frukostbuffe
09.30 - 10.15 Workshop med Katja - SMALAND

10.30 - 1115 Gummibandspass med Katja - SMALAND
Viarbetar med hela gummiband pa ett lustfyllt satt, inspirerat av moveoometoden. En
genomkorare 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 HIIT med Kristin - UTOMHUS
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att

forbattra din kondition samt oka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

11.30 - 12.30 DansAerobic med Kristin - SMALAND

Ett pass for dig som gillar nar musikens takt tar dig in i ett drivande flode. Ibland gér kanslan mer
mot dans, ibland mer mot raka stegkombinationer. Koreografin ar anpassad till bdde nyborjare
och vana utovare men hopp och snurrar kan ge dig den dar extra utmaningen, sa du valjer sjalv

vilken niva som utmanar dig och ger dig mesta mojliga energi.

11.30 - 12.30 Endurance med Katja - UTOMHUS

Lopning kombinerat med olika styrkeovningar som utfors i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt
satt att forflytta sig och gor den vanliga loprundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar,

styrka och teamovningar - allt kan handa ute i naturen.
12.40 - 13.00 Avslutning - SMALAND

13.00 Lunchbuffe



