Information om férberedelse infér praktisk uttagning 23/12020

Vi inleder den praktiska uttagningen med en gemensam, kom traningskladd. Darefter far
du leda 6vriga gruppen av sokande. Se nedan vad du forvantas forbereda och leda. Inom
vissa traningsformer utfors aven ett taktprov, det kan du inte forbereda innan.

Familjetraning

Familjejympa

Forbered och led foljande tre latar. Samtliga latar inklusive férslag pa rorelser finns pa Miniréris 6 *. Vill
du skapa egna familjejympa rorelser till dessa latar gar det bra!

1 "Alla som ar har" Prinsessan Sandra och Prinskoéren

2 "Trisse Triceratops" Pappa Kapsyl

3) "Whistle-stop" Nassim Al Fakir

Vi tittar pa: utstralning, kontakt, lekfullhet. taktkénsla, plastik.

Familjefys

Forbered och led foljande tva latar. Bada latarna inklusive forslag pa rérelser finns pa Roris7 *. Vill du
skapa egna rorelser som passar som uppviarmning gar det bra.

1) "Azizami" Mahan Moin.

2) "Varlden ar din" Magnus Uggla

Du ska dven instruera och guida foljande tre évningar; kndbdj, planka, snabba fotter. Anvand valfria
redskap.

Vi tittar pa: utstralning, kontakt, lekfullhet, taktkénsla, teknik, plastik.

* Miniroris 6 och Roris 7 finns att képa i vara receptioner alt digitalt pa friskissvettis.se. Vid behov kan vi
dven lana ut ett ex till dig, hor av dig!

Enkeltrdning

Enkeljympa

Foérbered och led féljande tre latar fran EnkelGO, som du hittar pa YouTube. Vilj samma rorelser som pa
filmen eller skapa egna.

"Starta och Vack kroppen" (lat ett)

"Fa puls & 6s pa" (lat tre)
"Varva ner och slapp loss" (lat fyra)

Vi tittar pa; Taktkansla, plastik, utstralning, kontakt och inlevelse.

Enkelspinning;
Férbered, led och guida nedanstaende tva latar. ca 2,5 mi /lat. Du kommer dven fa gora ett oférberett
taktprov pa spincykeln.



1) "Shuffla Shuffla" Samir &Viktor
2) "l do" Arvingarna

Vi tittar pa; utstralning, kontakt, inlevelse, taktkinsla, egenteknik, guidning.

Enkelgym;

Forbered och visa tva sitt att virma upp kroppen.

Visa och instruera foljande grundévningar med valfritt redskap; press, drag, benbdj och en balansévning.
Vi tittar pa; Egenteknik, forstaelse for 6vningen, formaga att instruera och anpassa évningen till
lattare/tyngre varianter.

Spinning

Spinning;

Férbered, led och guida i kdnsla och anstringning. Anviand nedanstaende tva latar, ca 2,5 min/lat. Du
kommer dven fa géra ett oforberett taktprov pa spincykeln.

1) "Chase the sun" Planet funk

2) "The rockafeller skunk" Fatboy Slim

Vi tittar pa; Utstralning, kontakt och inlevelse samt taktkidnsla och egenteknik.

Vid fragor vanligen kontakta Anna.Jakobsson@uppsala.friskissvettis.se

Lycka Till!
// Friskis&Svettis Uppsala



