TAUDIEN

Training

Traningsweekend Loka Brunn Maj 2021

Fredag 28/5:
15:00-15:30 Traningspass — med Loka Brunns instruktor
15:30 — 17.00 Eftermiddagsfika - Stora Societetshuset

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

19:30 2-ratters middag - Stora Societetshuset

Lordag 29/5:

07.30-10.00 Frukostbuffé

07.45 - 08.15 Bootymove med Kristofer
30 minuter med intensivt fokus pad rumpa och Idr. Hdr far du, med hjédlp av miniband, grym och tidseffektiv
trdning och en hdrlig rivstart av helgen.

07.30 — 08.30 Yoga med Marlene 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 fylla pé med energi fér tréningshelgen!

07.00 — 10.00 Frukostbuffé - Stora Societetssalen

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

10.30- 11.15 Funktionell Cirkel med Adam (UTOMHUS)
Stationsbaserad trdning déir vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen tréinas med hjdlp av penalty
boxes, repstege och andra redskap.

10.30 — 11.15 Sh’bam med Kristofer
Glddjefullt danspass ddr du dr stjégrnan. Olika dansstilar som sker till hitlgtar.

11.30 — 12.15 Lopskolning med Marlene (UTOMHUS)

Ldr dig springa med rdtt I6pteknik med hjélp av olika I6pskolningsévningar. Vi gdr igenom hdllning,
armpendling och stegisdttning for att férbdéttra vart Ié6psteg sa vi kan springa mer effektivt och skonsamt.
Fokus dr pd teknik och vi springer inga langa stréckor, sé alla kan vara med!



11.30 - 12.15 Core med Kristofer
Tréina kroppens kérna och stérk upp de viktiga mag- och ryggmusklerna.

12.15 - 13.15 Lunchbuffé med soppa, tvad olika varmriitter, stor salladsbuffé samt madltidsdryck.
13.30 - 14.15 Forelasning med Adam

14.30 - 15.00 Endurance med Marlene (UTOMHUS)

Lépning kombinerat med olika styrkeévningar som utférs i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt séitt att
forflytta sig och gér den vanliga I6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och
teamévningar — allt kan hdnda ute i naturen

14.30 - 15.00 Tabata med Adam
Intervall traning om 20 sekunder med fokus bade pa styrka och kondition. Vi lagger fokus till stor del pa vara
mindre muskelgrupper for att hitta kontakt med dem.

15.15 - 16.15 Box med Adam
Med hjélp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med vdr tréningskompis. Inga
férkunskaper krévs.

15.15 - 16.15 Freepower med Marlene

Fysiska tekniker och mental instéllning som ger dig skdrpa, koncentration och mer pondus. Meditation som
start och slut och ddremellan energiska rérelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft.
Blandningen dr tjusningen. Inte séllan vibrera den sista meditationen. Vid fint vider kérs passet utomhus!

16.15 - Eftermiddagsfika och egen tid
17.00 - 18.30 - SPA

19.15 - 2 ratters middag - Stora Societetssalen



TAUDIEN

Training

Sondag 30/5:

07.00 — 08.00 SPA — Borja 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 utfors i
intervallform med 20 sekunders arbete som féljs av 10 sekunders vila genom hela passet.

07.45 - 08.45 YinYoga med Marlene 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 fdrsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

07.45 - 08.30 PowerTraining med Kristofer (UTOMHUS)
Rask promenad i Lokas fantastiska omgivningar. Vi stannar till fér stop for olika styrke- och
rérlighetsévningar pd vdgen.

07.30 — 10.00 Frukostbuffé — Stora Societetssalen
09.45 - 10.30 Foreldsning med Marlene

10.45 - 11.30 Latin Rythms med Kristofer
Danspasset ddr vi lér kdnna, njuter av och leker med latinamerikanska rytmer. Tack vare stilar som
merengue, salsa och reggaeton Imnar vi passet med ett stort leende pa Idpparna!

10.45 - 11.30 Penalty box Adam (UTOMHUS)

Ett atletiskt pass ddr vi med hjdlp av Penalty Boxes (som en “Box” med 4 kvadrater i att réra oss runt)
utmanar vi hela kroppen. Passet kérs i intervallformat och bygger bdde styrka, kondition och explosivitet
genom snabba foérflyttningar. Med din egen kroppsvikt som belastning och din Penalty Box som
utgangspunkt kan du ldgga ribban precis dér du vill.

11.45 - 12.40 Mobility med Kristofer

En klass fylld av effektiva stretchévningar som hjélper dig till 6kad rérlighet och bdttre kroppskontroll. Vi
kommer huvudsakligen fokusera pa fotled, héftled och axelled. Du far med dig en évningsbank av annorlunda
och effektiva évningar hem som utférs huvudsakligen enbart med egna kroppen, men dven med hjélp fran en
pinne.

11.45 - 12.40 WOD och stretch med Adam (UTOMHUS)

Crossfit inspirerat pass ddr vi trdnar igenom olika block pad tid ddr du
sjdlv vdljer intensiteten. Trdningen sker utomhus. Perfekt avslutning pa
helgen.

12.45 - 13.00 Avslutning




