Friskis Jonkoping, Varnamo, Vaxjo 2019-06-13
MODUS & POWER HOUR

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

Forbered dig

Infor ledaruttagningen ska du 6va pa att utféra och instruera 6vriga deltagare i ett mini-pass om tva
latar (valj tva av modulerna i listan nedan). Till din hjalp har du headset och musik. Musiken du
anvander hittar du pa Spotify.

Till uttagningen noterar du vilka Iatar du har valt och vilka 6vningar 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
val 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 (rorelseséatt), 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 rérelser bade nar du leder
dina latar och néar du deltar i uppvarmningen och 6vriga uttagningen.

Uttagning till Modus och Power hour*-ledare:

1. Duleder tva moduler med olika syften (rérlighet, styrka eller kondition). For uttagningstillfallet
kommer modulerna vara kortare dn de 5 minuter en modul vanligtvis ar.

2. Friskis satter pa musik och du leder tva moduler. Instruera, guida och peppa deltagarna genom
modulernas évningar.

Modul Ovningar i modul Musik
Styrkefemman | Armhavning & sneda sit ups Call on me — Eric Prydz (radio edit)
Syfte: styrka 1 armhavning + 4 sit ups, 2 armhavningar + 4 sit Klicka har for Spotifylank

ups, osv till du natt 4 armhéavningar & 1 situp

Pulsstegringen | Kndboj & plankjogg Check this out now — King CAAN (radio
Syfte: kondition | 15 sek langsamt tempo, 10 sek snabbare, 5 sek edit)
snabbast. Alternera mellan dvningarna Klicka héar for Spotifyldnk
Styrke- Enbenskndbéj & rygglyft Be Mine — Ofenbach
kombinationen | Jobba 10-15 repetitioner av varje évning innan Klicka har for Spotifylank
Syfte: styrka byte.
Trippeln Simhopparen, skidhopp, sumoknaboj | like to move it — Nicola Fasano
Syfte: kondition | Gor 6-10 av varje 6vning i foljd. Paus innan ny Klicka har for Spotifylank

vanda borjar.

*du som soker till Power hour-ledare gor uttagningen i “Modus-stil” istallet for att arbeta med medicinboll, som normalt
anvands i Power hour.
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https://open.spotify.com/track/1xNcBAoUw8Hz6LqK2jt4Ff?si=hVvkdPTPT4aUjuWJmCuUXw
https://open.spotify.com/track/3shmCmFXjKnfWDbNZ4EKq7?si=X3rFL5afQbigHCrU114xYA
https://open.spotify.com/track/2KklXplRtxMsBYo474Es0w?si=Pd8542BnTwq-4XdCB1LBgg
https://open.spotify.com/track/0MjeQ5T5E50q0d3i72854N?si=TWAq9Ux6RiOWTyQ9fQWlcQ

