Infor din uttagning till
CIRKELFYS/HIT

Hej!

Tack for din ansokan till ledaruttagningen. Du gor helt ratt, for det ar kul och utvecklande, det har
med att vara ledare pa Friskis.

Forbered dig
Infor ledaruttagningen ar din uppgift att 6va pa att utféra och samtidigt instruera 6vriga deltagare.
Till din hjalp har du headset och musiken i bakgrunden. Musiken du anvander hittar du pa Spotify.

Till uttagningen noterar du vilken I3t du har valt och vilka évningar du instruerar och leder. Pa plats
leder du dessa for vara rekryterare och for de andra som soker till ledare. Det &r viktigt att komma
vél forberedd da detta &r en pirrig situation dar nerverna kan spela sma spratt ©

Vad tittar vi pa?

Det vi framst tittar pa under en ledaruttagning ar din formaga att instruera utférandet av
positionerna, din plastik (rérelsesatt), din fysiska kapacitet och, inte minst, pa dina ledaregenskaper
sa som utstralning och energi, narvaro och 6gonkontakt.

Det ar viktigt att tdnka pa att vi tittar pa dig och alla som soker till ledare under hela uttagningen inte
bara nar du leder dina latar. Vi vill se energi och en tydlig plastik med stora rorelser bade nar du leder
dina latar och néar du deltar i uppvarmningen och 6vriga uttagningen.

Uttagning till Cirkelfys och HIT-ledare:

1. Duleder en uppvarmningslat.

2. Du gar kort igenom de tre 6vningarna (med eller utan valfria redskap) som du har valt och vad
man ska tanka pa.

3. Friskis satter pa musik och du leder tre 6vningar i ett varv. Justera och peppa deltagarna efter din

formaga.
Vilj en av nedan latar som uppvarmningslat Vilj tre av nedan 6vningar som din lilla cirkel
bestar av. Du viljer sjalv variant av 6vningarna.
Ain’t My Fault — Zara Larsson (lank till Spotify) Marklyft
Dangerous — Sam Martin (lank till Spotify) Knaboj
Elektirisk — Marcus och Martinus (ldnk till Spotify) Utfall
Pretend — Seinabo Sey (lank till Spotify) Planka
Thinking of Sunshine — Daniel Adams-Ray (lank till Armhavning
Spotify)

Varmt valkommen!

(N ge p.e
@ friskis


https://open.spotify.com/track/0ADG9OgdVTL7fgREP75BrZ?si=Zx4un1WVTuWeD1uWWef1CQ
https://open.spotify.com/track/7pqgMEKsDMOHUdFQ7n0N9K?si=LnfRRJjaRQiN--tBvXZ7HQ
https://open.spotify.com/track/2q83iIfEGIk8kyrdT4uYOG?si=r8QLW3zcQO-CBG0xro512w
https://open.spotify.com/track/1toegeMmVg89OAeZHCAWip?si=cGJY2QPdSN62OQC6iqt65A
https://open.spotify.com/track/56LT1fE1fhprAdnIJP9kIS?si=1b1IyIKyQkWLppi6S3_00g
https://open.spotify.com/track/56LT1fE1fhprAdnIJP9kIS?si=1b1IyIKyQkWLppi6S3_00g

