TAUDIEN
Training

Kreta September 2022

Dina utbildningsdagar startar med med en morgonklass. Dérefter ges 1,5 timme fér dusch och
frukost. Vi har sedan ett férmiddagspass ca 10.00 — 12.30. Mitt pd dagen dr det fri tid fér lunch och
egna aktiviteter. Vi kér sedan dagens sista lektions pass ca 15.00 — 17.30.

Varje dag far Du en praktisk uppgift att géra- antingen under dagen eller infér morgondagen.

Parallellt med Din utbildningsvecka annordnas en Trdningsresa vilket gér det mgjligt for oss att nyttja
ett brett utbud av klasser for praktiskt deltagande samt fér att inspireras av olika passupplédgg och
ledarskapsstilar.

Frukost, lunch och middag dts tillsammans fér den som vill. Nedan féljer ett prel. schema fér dagarna
pd Kreta.

Lordag 24 september -

Resdag! Da Goteborg landar senare under kvallen sa borjar den officiella utbildningen forst under
sondagen. Om du reser fran Stockholm eller Képenhamn bjuder eftermiddagen pa mojlighet att
bekanta oss med varandra genom att kora igenom ett forsta gemensamt traningspass.

19.00 Gemensam Middag

Sondag 25 september -

MORGONKLASS Morning Cardio

PAUS
TEORI Instruktorsrollen
Musikanalys
PAUS [Uppgift: Musikanalys]
PASS Cirkeltraning
TEORI Klassuppbyggnad Cirkeltraning

TEORI/PRAKTIK Teknikworkshop
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Mandag 26 september -

MORGONKLASS Bootywork

PAUS

TEORI Ledarskap
Kommunikation
Malgruppsanpassad traning

PASS Funktionell Styrka

PASS Tabata 30

TEORI Passupplagg x2

PAUS

TEORI Klassuppbyggnad med olika redskap

[Uppgift: Passupplagg]

Tisdag 27 september -

MORGONKLASS Yoga + Core

PAUS

TEORI Anatomi & grundldggande teori
PASS Core Connect

TEORI Klassuppbyggnad

PAUS [Koreografera 1 13t]

TEORI/PRAKTIK Workshop Instruera & Korrigera varandra

Onsdag 28 september -
MORGONKLASS Yin Yoga
PAUS

TEORI Yogans histora
Pranayama
Anatomi
Att leda med kropp & rost
Olika Yogaformer

PRAKTIK Workshop Grundldggande Asanas
PASS Aqua Tabata*

PAUS [Uppgift: 3 Yogapositioner]

PASS Yoga (Hatha)
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TEORI Klassuppbyggnad
PASS Yoga Nidra
Torsdag 29 september -
FORDJUPNING: AQUA FORDJUPNING: FAMILJETRANING
MORGONKLASS Aqua 140 cm* MORGONKLASS Bootywork
PAUS PAUS
TEORI Klassuppbyggnad Aqua PASS Ga pa valfri klass
Fokus pa ledarskap/pedagogik

TEORI Teori Familjetraning

Vattnet som motstand PASS Exempelpass

Olika former av aqua klasser

PASS Aqua TEORI Klassuppbyggnad
PAUS [Lagg upp 1 13t] SLUT [Gor ett passupplagg]
PASS Ga pa valfri klass

Fokuspa ledarskap/pedagogik

[Uppgift: Reflektionsuppgift med utgangspunkt i ditt valda pass under férmiddag/eftermiddag]

Fredag 30 september -

Ledig morgon med mdjlighet att slutfora uppgift fran gardagen samt fundera 6ver vad Du 6nskar
repetera fran veckan.

TEORI Att arbeta pa destination / gym
Att assistera verbalt/fysiskt
Repetition fran veckan

PRAKTIK Instruera & Assistera varandra
PAUS

TEORI/PRAKTIK Slutuppgift och test

Lordag 1 oktober -

Frukost & Hemresa (med mojlighet till ett sista traningspass pa morgonen)
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