TAUDIEN

Training

Traningsweekend Loka Brunn Maj 2020

Fredag 22/5:

15:00 — 17.00 Eftermiddagsfika - Stora Societetshuset
16:00-16:30 Traningspass — med Loka Brunns instruktor

16.30-19.30 Tillgang till spa — Njut av en skén och avkopplande stund pd SPA innan
tréningsaktiviteterna drar igéng pa riktigt.

20:00 3-ratters middag - Stora Societetshuset

Lordag 23/5:

07.30-10.00 Frukostbuffé

07.00 — 07.30 Aqua Attack med Marlene- Fartfyllt vattenpass med inspiration fran kampsport. Slag
och sparkar i vattnet som blandas med andra pulshéjande 6vningar.

07.30 - 08.30 Yoga — med Mathilda i kyrkan— Skén start pa dagen med rérlighet, styrka och balans,
men framférallt att jobba med att vara hér och nu. Hitta ett lugn i kroppen och fyll pé med energi fér
trdningshelgen!

07.00 — 10.00 Frukostbuffé - Stora Societetssalen

09.45- 10.15 Valkomstméte — Trdffa dina instruktérer for helgen och fa information om Loka Brunn
och helgens aktiviteter. (Hdr bérjar helgen fér er som anldnder under I6rdagen).

10.30- 11.15 Box med Adam — Med hjdlp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar
tillsammans med vdr trdningskompis. Inga férkunskaper krdvs och gdr utmdrkt att komma sjélv pd
passet. Vid fint vider kérs passet utomhus.

10.30 — 11.15 Funktionell styrka med Marlene — Glatt och funktionellt pass ddr vi jobbar igenom
kroppens alla delar genom rérlighet, styrka och kondition. Passet dr koreograferat till musiken och
flera av évningarna utférs med hjélp av gummiband.

11.30 — 12.15 Lopskolning och lopstyrka med Marlene— Lér dig springa med rdtt I6pteknik med hjdlp
av olika I6pskolningsévningar samt I6pstyrka. Fd tips pa hur du kan springa mer effektivt och
skonsamt fér kroppen fér att spara energi. Passet kérs utomhus!



11.30 - 12.15 Cardio Attack med Mathilda - “Ett coolare gympapass” Konditionspass som utmanar
och utvecklar din styrka, kondition och uthéllighet. Ovningarna utférs med olika steg och rérelser med
syfte att ha kul och att fa upp pulsen.

12.15 - 13.15 Lunchbuffé med soppa, tvd olika varmritter, stor salladsbuffé samt maltidsdryck.
13.30 — 14.15 Foreldsning — Tema presenteras langre fram

14.30 — 15.00 Barre — Les Mills med Mathilda - En klass med fokus pd “tone and shape” ddr vi trdnar
var hdllning och bdlstabilitet. Barre dr en grym kombination av kondition och styrka med inspiration
fran klassiska balettpositioner som kommer att ta bade balans och rérlighet till nya héjder.

14.30 — 15.00 HIIT med Adam - dr ett hégintensivt konditionspass som inget annat. Det dr utformat
foér att snabbt férbdttra din atletiska férmdga och ge dig en effektiv trdning pa kort tid. | detta
explosiva grupptrédningspass anvidnder du endast din egna kropp som vikt.

15.15 — 16.15 Endurance och stretch med Adam och Marlene- Lépning kombinerat med olika
styrkeévningar som utférs i skogen i de vackra skogsslingorna runt sjén. Passet kérs utomhus!

15.15 — 16.15 Core och stretch— Tréina kroppens kérna och stérk upp de viktiga mag- och
ryggmusklerna. Vi trénar huvudsakligen med kroppen som redskap, men anvdnder dven pinne och
gummiband till hjdlp.

16.15 — Eftermiddagsfika och egen tid
17.00-18.30 - SPA

19.15 - 2 ratters middag - Stora Societetssalen



TAUDIEN
Training
Sondag 24/5:

07.00 — 08.00 SPA — Bérja dagen med att njuta en stund inne pa SPA.

07.00 — 07.30 Aqua Tabata med Marlene — Aqua pass ddr vi arbetar med vattenmotstdndets alla
férdelar pa ett intensivt sdtt. Passet utférs i intervallform med 20 sekunders arbete som féljs av 10
sekunders vila genom hela passet.

07.30 — 08.30 YinYoga med Mathilda i kyrkan— I yinyoga fokuserar vi pa Yin-delarna i kroppen med
bl.a skelett, bindvdv och ligament. Denna yoga éppnar sakta upp stela héfter, baksidor av ben och
vader som blir smidigare och mer elastiska. Yinyogan fyller hela dig med férsk, ny energi och lugnar
ditt sinne.

07.45 — 08.15 Morgonjogg med Adam — Bérja dagen med en skén joggingtur i Lokas underbara miljé.
07.30 — 10.00 Frukostbuffé — Stora Societetssalen
09.30 — 10.15 Forelasning — Tema presenteras langre fram

10.30 — 11.15 Funktionell Cirkel med Adam — Stationsbaserad tréning ddr vi kombinerar styrka och
kondition. Hela kroppen trdnas med hjdlp av kettlebells, viktplattor, egen kroppsvikt och gummiband.
Passet kérs utomhus.

10.30 - 11.15 Freepower med Marlene - Pg det hér intensiva och samtidigt rofyllda pass kommer du
att skapa mer pondus. Du kommer att upptdcka dina olika férmdgor; att vara smidig och
koncentrerad, skdrpt, dansant och avspdnd, explosiv och kraftfull samt ha kroppskontroll och vara
Oppen i sinnet. Vi bade bérjar och avslutar med meditation. Ett riktigt coolt pass! Vid fint véder kérs
passet utomhus.

11.30 — 12.30 Body Balance — Les Mills med Mathilda - En blandning av yoga, tai chi och pilates.
Kontrollerad andning, koncentration och en strukturerad serie med rérelser till héiirlig musik gér att du
kénner dig centrerad och harmonisk.

11.30-12.15 WOD med Adam - Crossfit inspirerat pass ddr vi trdnar igenom olika block pa tid dér du
sjdlv vdljer intensiteten. Trdningen sker utomhus. Perfekt avslutning pG helgen.

12.20- 12.45 Stretch med Marlene — Avsluta din tréningshelg med en
skén ldngre stretch ddr vi stréicker ut i kroppens alla muskler.

12.45 —13.00 Avslutning

13.00 Lunchbuffé och avslutning- med soppa, tva olika varmritter, stor
salladsbuffé samt mdltidsdryck.

Mindre éndringar i schemat kan férekomma och férelédsningarna presenteras Iéingre fram






