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Lordag
09.15 Valkomstfika - Instruktérerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.
09.45 Vdlkomstmote — Fa information om helgen!

10.30 — 11.15 Dansaerobic med Jeanette - Dansaerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att trdna kondition
och koordination. Har bygger vi ihop olika steg, snurrar och hopp till kombinationer som resulterar i en rolig
och dansant koreograf i slutet av klassen!

10.30 — 11.15 Cirkeltrdaning med Marlen (UTE) - Stationstrdning dar vi anvander oss av hotellets utegym som
nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen och véxlar styrke- och pulsévningar om vartannat.

11.30 — 12.15 Piloxing med Jeanette - En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla
boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta rorelser i en harlig mix.

11.30 — 12.15 Outdoor Bootcamp med Marlen (UTE) - Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka,
kondition och balans under bar himmel. Har kan allting handa, och vi mixar 6évningar individuellt i eget tempo,
med utmaningar som kraver gemensamma krafter. Du satter sjalv nivan for hur tufft det ska bli!

12.15 —13.15 Slottets goda lunch med sallad, bréd och vatten

13.15-14.00 Foreldasning med Camilla - Mdlséttningar for att lyckas - Malsattningar ar ett effektivt satt att
hoja sin prestation och motivation. | denna férelasning far du verktygen att sjalv konstruera din egen
malsattningsplan. Du far veta varfér det fungerar och hur du steg for steg ska ga tillvdaga rent praktiskt. Vilka
fallgropar finns? Hur manga mal, hur svara och hur langt bort bér de vara? Hur gér man fér att justera och nar
utvarderar man? Camilla Lindholm Borg bérjade som “en vanlig 30-aring” en satsning pa en av varldens
hardaste sporter, Ironman, och blev som 41-aring varldens &ldsta att vinna EM-guld!

14.15 - 15.00 Penalty Box med Marlen - Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med
4 kvadrater i att rora oss runt, utmanar hela kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka och
kondition. Funktionell traning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad
intensitet!

14.15 - 15.00 L6pskolning med Camilla (UTE) - Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt
av lépningen. Du far prova pa olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan battra din |6pstil for ett mer
effektivt [6psteg. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill férbattra din 16pning.

15.15 - 16.15 Les Mills BodyBalance med Jeanette - Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en
kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i fléden till musik. Avslutas med avslappning.

15.15-16.15 Minibandstabata + stretch med Marlen (UTE )- Denna klass fokuserar pa hemmatraningens
mojligheter med hjalp utav ett s3 pass enkelt redskap som miniband. Vi tranar igenom hela kroppen och

anvander minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.

15.15 — 16.15 Endurance + stretch med Camilla (UTE) - Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur.
Vi varvar l6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute!

16.15 Eftermiddagsfika och egen tid med ex tid i badtunnan
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19.00 Tvaritters middag pa slottet (Férrdtt och huvudrdtt).

Séndag
07.30 — 8.30 Yoga med Jeanette - Ett skont yogapass for styrka, balans och rorlighet. Skon start pa dagen som
mjukar upp kroppen och lar dig fokusera pa att vara i nuet. Passet avslutas med avslappning.

07.45 — 8.30 PowerTraining med Marlen (UTE) - "Powerwalk med styrkedvningar” Vi gar med raska steg langs
med den fina kuststrackan. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfér évningar for styrka, rorlighet, balans
och puls.

08.30 — 9.45 Frukost pa slottet

09.45 - 10.30 Workshop med Marlen — Vassa tekniken i dina basévningar

Detta foreldsningspass kommer att ske i workshopform, dar du sjalv ar delaktig i att kdnna in rérelserna. Hitta
nyckeln till att fa kndb6jen dnnu mer effektiv och med hjalp av ratt teknik fa ut mer utav nagra utav de
klassiska 6vningarna pa gymmet. Férutom gymaévningarna slipar vi dven pa tekniken i typiska évningar som
utfors under ett grupptraningspass, nu med pauser dar du ges mojlighet att stanna, upp, kdnna in och fa
feedback sa du ser att du gor ratt.

10.45 - 11.30 Les Mills BodyCombat med Marlen - Kampsportsinspirerat pass koreograferat med sparkar och
slag till medryckande musik. Ett riktigt coolt powerpass!

10.45 - 11.30 Afro med Liz (UTE) - Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta
svettiga danspass med stora, enkla och djuriska rorelser.

11.30 — 12.00 Energipafyllning med smoothie

12.00 - 12.40 Freepower® med Liz - 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 frigérande och energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!
12.00 — 12.40 WOD med Marlen - Crossfit inspirerat pass dar du arbetar igenom hela kroppen genom olika
block som utférs pa tid. Du sjalv bestammer hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa

onskar.

12.45 - 13.00 Stretch med Liz - Avsluta din trédningshelg genom nedvarvning och en skon stretch fér kroppens
alla muskler.

13.05 — 13.20 Tack och avslutning - Avslutning foér helgen.

13.15 Slottets goda Helglunch
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