Uttagning Tranare

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

Som Tranare inspirerar och coachar du medlemmar i ggmmet. Du ar van vid gymmiljén
och styrketraning och har bra egen teknik. | rollen som tranare genomfér du
individuella gyminstruktioner, ar tillganglig tranare, haller pass och workshop i
gymmet for mindre grupper. Du har férmagan att instruera, guida och peppa
medlemmar till hallbar traning.

Infor uttagningen

Du kommer bli ombedd att guida rekryterare och 6vriga som sdker till tranare. Du har
tillgang till den utrustningen vi tillhandahaller i gymmet och véljer tre av nedan angivna
ovningar. Tank igenom vilka évningar du vill instruera, hur du ska lara ut dem, vad du
ska visa och vilka instruktioner du ger samt hur manga set och repetitioner per évning
deltagarna ska gora.

e Knabdj

e Drag (t.ex. rodd, rackhav)

e Press (t.ex. armhéavning, hantelpress)
o Utfall

o Lyft

Du kan valja att anvanda endast kroppsvikt eller fria vikter, som skivstanger, gymband,
kettlebells och bollar. Under uttagningen undviks anvandning av maskiner.

Du bérjar med att kort visa hur évningarna ska genomféras i en teknikgenomgang.
Darefter ar det upp till dig att guida, instruera och peppa. Total tidsatgang foér din
teknikgenomgang och dina tre dvningar ar ca 10 minuter.

Pa plats startar vi med en gemensam uppvarmning som halls av en av vara rekryterare.
Det ar viktigt att komma val férberedd da det kan vara en pirrig situation dar nerverna
kan spela sma spratt. Vill du ha inspiration, prata gdrna med en Tillganglig tranare pa
vara anlaggningar.

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 sdsom energi, narvaro, och 6gonkontakt. Vi kommer att titta pa din
insats under hela uttagningen, alltsa inte bara nar du leder dina egna latar.

Ikommen'
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