Uppdrag Fas 2, rekrytering
Tranare

Gruppintroduktion, Tillgénglig trénare

Den sokande ska ges mojlighet att inspirera och leda andra individer pa gymmet.
Du ska

e Ha ett brinnande intresse for styrketrdning och att inspirera andra i tréning pa gymmet
e Gilla méten med manniskor
e Ha egen erfarenhet av styrketraning och god egen teknik

Pa fas 2 borjar vi med en gemensam uppvarmning och darefter presenterar varje sékande sina
uppdrag.

Moment 1: Individuell Instruktion

Varje s6kande valjer sjilv ut 3 6vningar som denne ska instruera en annan motionar/deltagare i.
Ovningarna ir 3 olika som den sékande sjalv trdnar och kanner sig siaker pa. Varje 6vning ska utforas i
tva set 4 10 repetitioner.

Moment 2: Leda en grupp pa gymmet (Inspiration)

Varje sokande skapar en cirkel bestdende av féljande grundovningar: utfall, marklyft, kndbaj,
dragdvning, pressévning och rotationsévning. Ovningarna ska utféras i 45 sekunder med 15
sekunders vila/forflyttning, ett varv. Den sokande presenterar och leder de andra deltagarna genom
cirkeln.

Behover du hjalp? Kontakta Annika

annika@sodertalje.friskissvettis.se
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