Loparliager Ramundberget

Preliminart program

Torsdag 19/8
L&t jogg (for de som anlénder tidigt)

Middag
Inspirationsforelasning Lena Gavelin ”Viga ta steget”

Fredag 20/8

Morgonyoga

Frukost

Backtraning & spanst
Lunch

(Ev. nagon kort info. tr&ff)
Distanspass |6pning
Middag

Fragestund, tréning m.m.

Lordag 21/8

Morgonyoga

Frukost

Fartlek/intervaller

Lunch

Forelasning ” Styrketraning for |0pare, behdvs det?’
Distanspass |6pning + styrka

Mellanmal

" Spakval” (behandlingar &r bra att forboka)
Middag

Sondag 22/8

Frukost

L angpass 90-150 min pafjalstigar
Lunch

Utvérdering och avslut




