Uttagning Indoor walking

Det ar kul och utvecklande att vara ledare pa Friskis&Svettis! Du gor helt ratt i att visa
intresse for uppdraget.

Som Indoor walkingledare har du formaga att inspirera med ett guidande ledarskap.
Du har ett genuint intresse for konditionstraning, har en god fysisk kapacitet och
erfarenhet av att trana Indoor walking pa Friskis.

Infor uttagningen

Du férbereder dig med att hitta musik pa Spotify. Infér uttagningen valjer du tre latar
enligt nedan och férdelar positionerna pa basta satt under 2 minuter per lat. Exempel
latarna langst ned ar latar som skulle kunna vara tagna ur ett av vara indoor
walkingpass. Vill du ha mer inspiration ar ett tips att ga pa ett indoor walkingpass.

Lat 1: bpm 115-130, stavar och mittposition
Lat 2: bpm 150-165, fram och mittposition
Lat 3: bpm 135-145, balans och mittposition

Infor uttagningen

Lat 1
o Take my breath - Weeknd
e Whine up - Kat Deluna

Lat 2
e Fighter (Mazza &Tenashar remix) - Klaas
¢ One way or another - Blondie

Lat 3
e Memento -Bassjackers, TWIIG
e Voyager - Dimatik

Vad tittar vi pa?

Det vi framst tittar pa under en ledaruttagning ar hur du utfér dina rérelser (s.k.
plastik), din takt- och musikkansla, ditt uttryck, din fysiska kapacitet och pa dina
ledaregenskaper sa som energi, narvaro, och égonkontakt. Vi kommer att titta pa din
insats under hela uttagningen, alltsa inte bara nar du leder dina egna latar.

Valkommen!

friskis



