Traningsweekend Skytteholm 13-15 november 2026

Fredag

17.00 - 17.45 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.

17.45 - 18.15 Valkomstmote med Katja (For dig med ankomst pa 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 Balans med Katja - SMALAND
Ett pass i lugnt tempo dar du utmanar balans, stabilitet och kroppskontroll. Vi tranar barfota for

att ge kroppen maximal Féruts%ittning att koppla ihop nerverna i fotterna och hjarnan.

07.45 - 08.30 Powerwalk med Johanna- UTOMHUS

Viinleder dagen med en skon promenad runt de vackra omgivningarna.

08.30 - 09.30 Frukostbuffe

9.45 - 10.15 Valkomstmote med Johanna & 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 - 11.15 Cirkel med Johanna- 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 Dance med Katja - SMALAND
Harligt danspass dar du ar stjarnan! Enkla danssteg som i satts samman till koreograﬁ- antingen

lat for lat eller till en langre slinga.

11.30 - 12.00 HIIT med Johanna - 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!

12.15 - 13.15 Lunchbuffe
13.30 - 14.15 Workshop med Katja - SMALAND

14.30 -15.15 Les Mills SHAPES med Johanna - SMALAND
En klass som handlar om att hitta “Hot spot” och stanna dar sa lange som mojligt. Med linjering,
kontroll och precision samt influenser av Pilates, Barre och PowerYoga far vi en effektiv traning.

Det har ar passet du inte visste att du behovde!

14.30 - 1515 WOD och stretch med Katja - UTOMHUS

Crossfit inspirerat pass dar vi tranar igenom olika block pa 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 Les Mills BodyBalance med Johanna - 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.

15.30 - 16.15 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 Ioprundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar,

styrka och teamovningar - allt kan handa ute i naturen.

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

18.30 - Tvaratters middag

Sondag

07.30 - 08.30 Les Mills Yoga Hatha med Johanna - SMALAND
Den har yogaklassen passar bade dig som ar van yogautovare och ny pa mattan. Klassen fokuserar
pa rorlighet, stabilitet och positionering. Kanslan blir grundad, varm och formbar. En perfekt start

pa dagen!



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 - 11.15 Core med Johanna - SMALAND

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

10.30 - 1115 Minibandstraning med Katja - UTOMHUS
Denna klass fokuserar pa 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.

11.30 - 12.15 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!

11.30 - 1215 Les Mills Grit Cardio + Stretch med Johanna - UTOMHUS

Les Mills Grit Cardio ar ett hogintensivt 30-minuters intervallpass (HIIT) utformat for att snabbt
forbattra konditionen, oka hastigheten och maximera kaloriforbranningen genom
kroppsviktsovningar. Passet ar utmanande, motiverande och passar alla nivaer tack vare
anpassningsbara ovningar. Det fokuserar pa explosivitet och uthallighet utan behov av redskap.

Det har ar din chans att maxa ut helgens sista energi. Passet avslutas sedan med stretch!

12.30 - 12.45 Avslutning - SMALAND

13.00 Lunchbuffe



