Uttagning Skivstang

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

Som Skivstangsledare ar du utatriktad och har taktkansla samt férmagan att leda,
guida och entusiasmera med bra egen teknik.

Infor uttagningen

Du férbereder dig genom att hitta musik pa Spotify och satter évningar till fyra latar
dar du anvander de forsta tva minuterna i varje Iat, se nagra exempel nedan vilka ar
latar som skulle kunna vara tagna ur ett av vara Skivstangspass.

1. Du leder en uppvarmningsdel som ska vara enkel och funktionell dar du jobbar utan
skivstang tex rulla axlar, rotera, sidob6j, 6ppna stéanga brost (ryggens funktioner)

2. En Iat for marklyft med skivstang

3. En |at for knabdj med skivstang

4. En |at for axlar och/eller biceps med skivstang

Pa plats leder du for vara rekryterare och for de andra som soker till ledare. Det ar
viktigt att komma val férberedd da det kan vara en pirrig situation da nerverna kan
spela sma spratt. Vill du ha inspiration ga garna pa ett Skivstangspass.

Vad tittar vi pa?

Vi tittar framst pa din férmaga att instruera utférandet av positionerna, taktkansla, din
fysiska kapacitet och inte minst dina ledaregenskaper sasom energi, narvaro och
o6gonkontakt. Vi tittar pa dig och alla som soker till ledare under hela uttagningen, inte
bara nar du leder dina latar.

Forslag pa latar att anvanda till uppvarmningen
e Focus - Ariana Grande
e Rise up - Rafaela Truda

Forslag pa latar till marklyft (65-85 bpm), knabdj (70-100bpm), axlar/biceps (60-75
bpm)

e All night - Big Boi

e Turn All the lights on - T-pain

o Till its gone - Britney Spears

e Boom your head - Elliphant

¢ Ready to play - Club Danger

Valkommen!
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