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STEP

Hej!

Tack for din ansdkan till ledaruttagning. 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 satta rorelser till tva latar. Valj tva av latarna nedan; det ar
en startlat som alltsa har uppvarmningskaraktar och en koreografilat dar vi vill att du satter rorelse

pa bradan. | uppvarmningen sa anvander du dig inte av bradan. Kanner du dig osaker sa ga gérna pa
nagra steppass sa far du mer koll.

Rorelser till I3t 2, koreografi pa bradan:

Vi vill att du anvander dig av grundsteg (valfria och i valfri ordning): V-steg, basic, kna-lyft, trippel kn3,
L-steg, step touch.

Vi vill att du forbereder ett valdigt simpelt block. Ett block bestar av totalt 32 takter, dvs 4 s3 kallade

”n2

attor”. Gor en "atta” av varje steg innan du byter till nasta steg.

Exempel pa ett block: tva V-steg (8), tva basic (8), tva knalyft (ett at varje hall = 8), tva step touch (8).
Borja sedan om fran bérjan.

Vid uttagningen leder du dina latar for vara rekryterare och for de andra som soker till ledare. Lat 2
behover du inte kdra en full 1at, utan nar du kdnner dig klar och har visat och lart ut ditt block nagra
ganger avrundar du.

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 takt- och musikkansla, din plastik (rorelsesatt),
din fysiska kapacitet och, inte minst, pa dina ledaregenskaper sa som utstralning och energi, ndrvaro
och 6gonkontakt. Det ar inte rérelserna som ar det viktigaste. Sa ta det lugnt med koreograferandet.

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 Iatar. Vi vill se energi, taktkdnsla och en tydlig plastik med stora rorelser bade
nar du leder dina latar och nér du deltar i uppvarmningen och 6vriga uttagningen.

Vilj och férbered en Iat ut varje kategori:

Vilj en av nedan uppvarmningslatar Vilj en av nedan koreografilatar*

Pumpa den, LBSB (Spotifylank) Faded, Remix Sport Workout (Spotifylank)

Cola song, INNA (Spotifylank) Let me think about it, Fedde le Grand (Spotifylank)
Girl from Sweden, Eric Saade (Spotifylank) Love is gone, David Guetta (Spotifylank)

Mina brander, Zeana (Spotifyldank)

*viktigt att ga via Spotifylanken for att fa ratt remix av laten
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https://open.spotify.com/track/3kboHMkJvlVhRzXagujcs3?si=6AWhNTxnR2CiY3w-5dRzPw
https://open.spotify.com/track/4BN0Wz0pOAF6rjWV1DrJLs?si=Y3iMj3fMSdaOs0wsJ2AxCw
https://open.spotify.com/track/2ZAOEPkOeZTGsjGHWyCThc?si=Fo3BdI7RRFa0y129ld-7Jg
https://open.spotify.com/track/2HnbQUKe1joI2tSFuUhqZs?si=5n9UirXmQvOsAlCYYkcZnA
https://open.spotify.com/track/5BxFAyD9HNbLaX30aR2S8d?si=h8r7ELw7R8OllzllSjCzFA
https://open.spotify.com/track/0aTbNrLDDUAQt7q9uEZDjm?si=urZDIsNITZWYe7idLw2v0w
https://open.spotify.com/track/2JLp01p1NG7wg0vNqNpOC1?si=f17T2GAoR928vTJInpxIGw

