Sommerlejr 2012

v/ Katja Dgi Jensen og Susanne Hedegaard

I kakkenet Tina Hedegaard, butiksbestyrer i Helsemin, Arhus
Morgenworkout Mikael Hedegaard uddannet pa Kung Fu skole i Kina

Kom med til et fantastisk paradis med udsigt til Mariager Fjord. Her spredes der glaede
og fredsfyldt energi af super engagerede jpstruktgrer. Du erhverver dig i massevis af
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P Mariager Fjord campen oplever du fantastiske, skgre og gakkede ting. Du bliver en
del af det intense forum, som skabes blandt deltagere, heste, instruktgrer og den
vidunderlige natur vi bor i.

Der er plads til 9 deltagere med hest.
Min. alder 13 ar.
Pris 4350 kr. inkl. alt dagligt undervisning og teori, mad, faciliteter mm.
Ved tilmelding indbetales et depositum p8 1500 kr., som ikke tilbagebetales ved evt.
framelding! Pladsen kan dog seelges videre til en anden.

Tilmelding skal ske til Katja
Senest d. 1. maj 2012 - fgrst til mglle!

E-mail: katja.d.j@hotmail.com
Web: www.zentaur.dk
Mob. 30326148




Undervisning:

Teori og lege med hesten

Teorien og undervisningen med hestene belyses fra henholdsvis Susannes og Katjas
indgangsvinkel. Tales/traenes der fx trailerlaesning belyses traeningsteknikker, fokus og
indlaering og evt. video/live demonstration v/Katja, mens Susanne bidrager med
andedreetsgvelser, visualisering og handtering af fglelser og evt. ubehag.
Indlaeringsteori, analyse af traningssituationer pa video, positionstraening i forhold til
jord- og lgsarbejde, samt lzeren om tilridning eller Den Akademiske Dressur er bare
nogle af de punkter kursisterne kan blive praesenteret for.
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Workout AL _ 2

Hver morgen starter Vi dagen med Shoulln workout (Kung Fu) v/ Mlkael Hedegaard
Sidst pa ugen filmes workouten, sa deltagerne kan se denne p& “storskarm”.
Denne type workout skaber ro i kroppen og masse energi til hjernen. Koordination,
smidighed og balance udfordres pa et spandende niveau, hvor alle kan vare med.

Kost

P& denne lejr har et stort fokus pa laekker og sund kost. Tina Hedegaard vil guide jer
gennem magelgse smagsoplevelser, og giver jer inspiration til hvordan sund kost kan
indplamenteres i hverdagen. Alt der serveres er gluten-, alkohol-, sukker-, koffein- og
maelkeprodukt frit. Du vil spise dejlig frisk frugt, ngdder, tgrret frugt, mange
forskellige grgntsager, fisk og magert kgd. Af drikkevarer serveres der urtethe, ris-,
soja- og mandelmaelk, smoothies og vand. Alt brgd er hjemmebagt, og hele dagen
serveres der mad, s& kroppen holdes behageligt i gang.




Vejledende program
- uddybende program fglger senere!

Dag 1
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. 16.00-18.00
. 18.00-20.00

Dag 2
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08.00-09.30
09.30-13.00
13.00-14.00
14.00-18.00
19.00-20.00

Dag 3

KI.
KI.
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08.00-09.30
09.30-13.00
13.00-14.00
14.00-18.00
19.00-20.00

Dag 4
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. 08.00-09.30
. 09.30-13.00

. 13.00-14.00
. 14.00-18.00
. 19.00-20.00

Dag 5

KI.
KI.
KI.
KI.
KI.

08.00-09.30
09.30-13.00
13.00-14.00
14.00-18.00
19.00-20.00

Dag 6
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. 08.00-09.30
. 09.30-13.00
. 13.00-14.00
. 14.00-17.00

Ankomst, vi slar medbragte telte op
Velkomst og praesentationer

Morgenmad og morgenworkout
Teori

Frokost og dagens kostrad
Enkeltundervisning med heste
Aftensmad og afrunding af dagen

Morgenmad og morgenworkout
Teori

Frokost og dagens kostrad
Enkeltundervisning med heste
Aftensmad og afrunding af dagen

Morgenmad og morgenworkout

Tur i skoven hold 1/det kreative hjgrne hold 2 og 3
Tur i skoven hold 2/ det kreative hjgrne hold 1 og 3
Frokost og dagens kostrad

Tur i skoven hold 3/ det kreative hjgrne hold1 og 2
Aftensmad og afrunding af dagen

Morgenmad og morgenworkout
Teori

Frokost og dagens kostrad
Enkeltundervisning med heste
Aftensmad og afrunding af dagen

Morgenmad og morgenworkout
Enkeltundervisning med heste
Frokost og dagens kostrad
Afrunding og opfglgende teori

TAK for en fantastisk uge...




