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Passhelheten

Sammantaget sa ar ert pass funktionellt, fartfyllt och roligt. Uppdelningen er sinsemellan och
upplégget i sig stdamde val dverens med uppgiftens utformning. Ni verkar ha jobbat mycket
med 6vningsval, funktionalitet och variation sa strukturen pa upplagget ger goda
forutsattningar for en ledare att skapa en riktigt rolig tréningsupplevelse for deltagarna. Vid
vissa dvningar, exempelvis maja kan "mellanrérelser” utnyttjas for att gora det mer varierat.
Ni leder alla med ambitionen att vara korrekta och gora ratt (félja programmet), vilket ar en
bra ambition — och det ror ni i land.

Sofia

Du ér i tydlig takt med musiken, tar ut rorelserna stort och med kraft och ar saledes véldigt
tydlig i dina rorelser. Trots din spada kropp ger du ett kraftfullt intryck. Du bygger 6évningarna
genom att borja med benen tydligt och sedan intensifiera armarna, exempelvis vid spark fram
+ box med armar. Du har stark och 6ppen rygghallning vilket ar karnan i styrkedvningar och
ger ett intryck av rorelsekontroll. Du ropar instruktioner vid armhéavningarna sa bytena blir
tydliga, du raknar dven ner “och tva till'” vilket uppmuntrar deltagarna till att halla ut och
orka, sa det blir styrketraning - bra. Vid konditionslaten (Hot and cold) har du lagom manga
och tréffsdkra roérelser och utnyttjande av spring i ring. Du ger lust att félja och att rora sig!
Att jobba vidare med

Om du skulle bjuda pa ansiktsuttryck och leende lite mer vore det kanon! Nar du gor
tricepsarmhavningar sa knycker du ner pa fyra sma takter istallet for att lata det vara en
smidig rorelse — ditt uttryck kan tolkas som “enkla” (1/1) istéllet vilket vore lampligare.

Vid nedvarvningen sa gar du "med gruppen” i samma ring vilket gor dig svar att se och du ger
inga muntliga instruktioner som dessutom forsvarar att folja dig. En detalj: nar du gor stor
cirkel ner mot golv har du benen helt raka — skaderisk! B6j benen och fall/slépp” mot golvet
istallet. Vid sittande stretch av insida lar (fétter mot varandra), hall ryggen rakare!

Du visar tydliga stretchdvningar men skulle kunna ge muntliga instruktioner om var det ska ta
eller om man ska strava/forstarka pa nagot satt.

Betyg: VG

Ida

Du foljer musiken val, sétter bytena och far med dig deltagarna trots att du inte forvarnar
bytena muntligt. Du verkar saker pa det du ska gora vilket gor att du upplevs som trovardig.
Du har fina armhavningar pa kna och utfér dem i smidigt tempo. Du instruerar byten muntligt
nar ni dr pa golvet, vilket ar bra eftersom deltagarna da inte ser dig lika bra. Vid styrkelaten
anvander du mer “totalévningar” som &r roligare &n de mer isolerade (som kraver mer
peppning och instruktioner fran ledaren for att inte bli trakiga) — bra! Du ger intryck av en bra
hallning och kroppskompetens vilket syns framst i vissa av styrkelatarna. Behall och utveckla
detta &n mer i alla latar!

Att jobba vidare med

Du &r séker i ditt utférande men finns ej riktigt till for deltagarna, du verkar ej behdva kontakt
med gruppen. Du har ett lite aterhallsamt kroppsintryck och ser ofta lite neutral/avmatt ut i
ansiktet — kanske pga nervositet? Vi skulle garna vilja se mer av ”dig” och att du jobbar med
kontakten med gruppen, for att skapa traningsglédje och upplevelse hos deltagarna. Du skulle
kunna fortydliga och vara lattare att folja genom att muntligt guida dven i staende ex. vid
omvaxlande diagonala lyft framfor och bakom kroppen. Denna rorelse kan du forstarka da du



inte tar ut den, har bojda armar och mjukt uttryckssatt. Vid rygglyft sa visar du med handerna
“upp och ner” — anvand muntliga instruktioner istéllet/ocksa for en del tror det &r rérelser och
inte queings. Vid konditionslaten springer du med deltagarna i deras ring - var inuti ringen
istallet for att synas! Vid benlyft, hall pannan i golv for att undvika "bananhallning”. Rérelsen
"hunden” gor du valdigt liten — har maste du ta ut! Vid staende i "ladan” och klapp i rumpan
bor du boja armarna och betona detta (om det ska ta pa triceps? Men om det ska vara en
stabilitetsdvning for bal sa maste rumpan upp hogre). Vid kliv ut fram till raka ben, hall upp
rumpan (bli rakare som en planka) for stabilitetsfunktion, sa du inte hanger i axelleden.
Betyg: G

Karin

Du foljer musiken och hittar ratt vid bytena vilket gor att du upplevs som séker pa det du ska
gora. Du ser glad ut och ger intrycket att du tycker det ar kul. Detta ska du behalla och
utveckla! Du sjunger med i musiken men forsoker inte skapa kontakt med deltagarna pa nagot
sétt. Musikens frasseringar utnyttjas med olika 6vningar, vilket ger variation. Du instruerar
muntligt vilket &r ett bra komplement instruktionsmassigt. Du hojer successivt
svarighetsgraden, exempelvis vid 6vningen “korsvis hopp med ett ben framfor” da du borjar
endast med ben och lagger pa armar sen vilket underlattar att folja dig om koordinationen inte
ar sa bra hos deltagarna.

Att jobba vidare med

| 6vningen plankan ser du stark ut, men 6verlag ger du ett "vingligt” intryck. Beror det pa
dalig kannedom i Gvningen och teknik eller bristande styrka? Detta bor du jobba pa. Skapa
mer aktivt kontakt med deltagarna och ror dig/vand dig mer i ringen sa du far kontakt med
alla. Vid vadstretch, varfor pressa handerna nerat och forstarka en bojd ryggrad — jobba hellre
upp mot taket och skapa dynamik. I styrkelatarna ar du ofta i baktakt och glider ibland i
musiken Over attorna, var noga med att jobba sa 6vningen gar ut pa fyra eller atta, exempelvis
vid diagonala lyft pa alla fyra behovs mer definition och betoning av takten. Vid crunches sa
rundar du ryggen och drar upp axlarna pa toppen - jobba istallet med forlangning av en
starkare rygg, 6ppnare brosthallning och slappna av i axlarna — for att undvika dalig hallning
hos deltagarna och spanning i axlarna! Vid konditionslaten (1'm so excited) sa anvander du
inte armarna i rorelserna som skulle kdnnas naturligt, tex vid spark fram och fotiséttning bak —
hér ska armarna med for att skapa puls och ge dynamik i rorelsen (musiken driver ju verkligen
pa). Du tappade nog bort dig (?) vilket gjorde att de annars sa traffsékra teman som skulle
finnas foll bort.

Betyg: G
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Bada kallt, dricka brunn:Idéhistoriska perspektiv pa spa 7.5
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Bada kallt och dricka brunn: Idéhistoriska ( 7.5)
perspektiv..
Friskvardsmetodik fér SPA-miljder I 7.5
Friskvdrdsmetodik fér SPA-miljder 1 { 7.5)
Manniskokroppens struktur och funktion - teori och 15.0
praktik
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Anatomi och fysiologi ( 9.0)
Stresshantering och kundpsykologi 7:5
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