TAUDIEN RUNBWA LL
Training

Trana Ledarskap

Tréiiningshus 1
Lordag:
9.15 Vilkomstfika
9.45 Intoning av Trdna Ledarskap

10.15 - 11.15 Workshop Att vara ledare i fordandring och utveckling — | en tid av standig acceleration
forvantas nya actions och kompetenser av dig som ledare. Vi bérjar med en dverblick av teorier och
landar i konkreta principer for att navigera in i framtiden. Passet riktar sig till bade nya och
rutinerade ledare da vi utgar fran gruppens forvantningar.

11.30 — 12.15 Funktionell Traning — Styrka, kondition och rorlighet i en skon mix. Vi anvander var
kropp som huvudsakliga redskap, men dven gummiband och det effektiva minibandet. Energifyllt,
roligt och gar att utféra med enkla redskap som ger utmanande och fantasifulla 6vningar.

12.15 Lunch

13.15 — 13.45 Genomgang av Funktionell trining — Passuppldgg, musik, 6vningsbank, teknik, kansla,
fragor och funderingar

13.45 - 15.00 Workshop Att utmana sig sjalv i ledarrollen — Att vilja och vaga dr stommen i ett gott
ledarskap men samma egenskaper behovs for att anta nya utmaningar. Vilka drivkrafter finns i
ledarskapet? Genomgang av olika teorier blandas med utmaning till reflektion av ditt eget ledarskap.
Passet innehaller “walk-and-talk” allt for att lata tankar och kroppen komma i rorelse framat.

15.15 - 16.00 TeamTraning — P4 denna klass trénar vi tillsammans med en kompis och utfor
styrkedvningar med hjélp av varandra. Férutom styrkan sa sitts dven tilliten pa prov. Ovningarna gar
att fa ordentligt tungt och manga skratt utlovas.

16.00 — 16.30 Mobility - En klass fylld av dynamisk rorlighet och effektiva stretchévningar som
hjalper dig till 6kad rorlighet och battre kroppskontroll.

16.30 Halsofika

17.00 — 17.45 Genomgang av TeamTraning och Mobility - Passupplagg, 6vningsbank, teknik, kdnsla,
fragor och funderingar

18- 20 SPA och egen tid
20.00 Tvaratters middag

21.00 — 21.45 Workshop Att formulera strategier fér att na nya mal - Nu géller det att jobba med
kompassen, dvs ta ut riktningen. Kompassen visar pa ledarskapets viktiga uppgift att leda mot mal
och skapa strategier for att lyckas som instruktor. Har utmanas du som instruktor att hitta din
motivation och kdnna gladjen och kicken i en sténdig utveckling.



Soéndag

7.30 - 8.15 Freepower - Pa det har intensiva och samtidigt rofyllda pass kommer du att skapa mer
pondus. Du kommer att upptadcka dina olika formagor: att vara smidig och koncentrerad, explosiv och
kraftfull samt ha kroppskontroll och vara 6ppen i sinnet. Vi bade borjar och avslutar med meditation.
Ett riktigt coolt pass!

8.15 Frukost

9.30 — 10.30 Workshop Coachande forhaliningssitt - En rolig timme dar vi tranar tillsammans, tranar
samtal, i form av grunderna for ett coachande forhallningssatt. Hur kan du som ledare fa andra att
vaxa? Hur hittar jag ett personligt bemétande som bidrar till utveckling for bade andra och for
verksamheten?

10.30 - 11.15 Reflektion i ledarrollen- Reflektionsuppgifter som ger dig egen "tanke-tid”. Du far ett
konkret reflektionsmaterial som du kan fortsatta arbeta med pa hemmaplan, enskilt eller i grupp.

11.15-12.00 HIIT - Hogintensiv intervalltraning i olika block pa tid. Explosiva évningar dar Pulsen far
sig en rejal utmaning. Alternativ pa 6vningar visas sa att passet kan fungera for alla oavsett
traningsvana.

12.00 - 13.30 Dusch och lunch
13.30 — 14.00 Genomgang HIIT - Passupplagg, ovningsbank, teknik, kdnsla, fragor och funderingar

14.00 - 15.30 Workshop Att leda sig sjalv - | uppdraget som ledare férvantas du leda verksamhet
och deltagarnas utveckling, men ocksa dig sjalv. Tankar om sjalvledarskap utmanar dig att gora det
svara men viktiga: tdnka pa dig sjalv. Vilka verktyg finns for ditt egna hallbara ledarskap?

15.30 - 16.00 Tona ut Trdna Ledarskap

16.00 Halsofika







