Infér din ansokan till
MODUS ELLER POWER HOUR

Hej!
Tack for din ansdkan till ledaruttagningen. Du gor helt ratt i att ska! For det ar kul och utvecklande,
det har med att vara ledare pa Friskis.

Forbered dig

Modus och Power Hour ar tva traningsformer som ligger néra varandra i karaktar och traningskansla.
| Power hour jobbar vi med medicinboll och i Modus helt redskapslost. Till uttagningen forbereder du
dig pa samma vis oavsett vilken av traningsformerna det ar du soker.

Infor ledaruttagningen ska du 6va pa att utféra och instruera 6vriga deltagare i ett mini-pass om tva
|atar (valj tva av latarna i listan nedan). Till din hjalp har du headset och musik. Musiken du anvander
hittar du pa Spotify.

Till uttagningen noterar du vilka Iatar du har valt och vilka 6vningar du instruerar och leder. Pa plats
leder du dessa for vara rekryterare och fér de andra som soker till ledare. Det &r viktigt att komma
val forberedd da detta &r en pirrig situation dar nerverna kan spela sma spratt ©

Vad tittar vi pa?

Det vi framst tittar pa under en ledaruttagning ar din formaga att instruera utférandet av
positionerna, din plastik (rorelsesatt), din fysiska kapacitet och, inte minst, pa dina ledaregenskaper
sa som utstralning och energi, narvaro och 6gonkontakt.

Det ar viktigt att tdnka pa att vi tittar pa dig och alla som soker till ledare under hela uttagningen inte
bara nar du leder dina latar. Vi vill se energi och en tydlig plastik med stora rorelser bade nar du leder
dina latar och néar du deltar i uppvarmningen och 6vriga uttagningen.

Uttagning till Modus och Power hour-ledare:

1. Du leder en uppvarmningslat.

2. Du leder en fys-lat. Under laten leder du deltagarna i 3 6vningar som ni kor 45 sekunder per
ovning. Mellan varje 6vning tar ni ca 15 sekunder paus medan musiken rullar i bakgrunden & du
forbereder gruppen for ndsta évning. Du haller tiden med hjalp av timer pa din mobiltelefon.

Ga garna pa nagot Modus- eller Power hour-pass (pa anldaggningen eller digitalt i var traningsapp
Friskis Jkpg — trdning online) for att fa inspiration till vningar bade till uppvarmningen och till
fysdelen. Du vdljer sjalv om du vill jobba med medicinboll eller utan.

3. Friskis satter pa musik och du leder dina tva forberedda latar. Instruera, guida och peppa
deltagarna genom passets dvningar.

Vilj en av nedan latar som uppvarmningslat Vilj en av nedan latar som fys-lat

Be Mine — Ofenbach Klicka har fér Spotifylank My best life (feat Mike Waters) Club Mix — KSHMR
Klicka har for Spotifyldank

Call on me — Eric Prydz (radio edit) Upp i taket — CK Trubadix, Fronda Klicka har for

Klicka har for Spotifylank Spotifylank

Check this out now — King CAAN (radio edit) 4AM — Scooter Klicka har for Spotifylank

Klicka har for Spotifylank
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https://open.spotify.com/track/2KklXplRtxMsBYo474Es0w?si=Pd8542BnTwq-4XdCB1LBgg
https://open.spotify.com/track/78XfOXpUShe7mFwhjBEd94?si=blk0I1joRZ-29308iAxYhw
https://open.spotify.com/track/1xNcBAoUw8Hz6LqK2jt4Ff?si=hVvkdPTPT4aUjuWJmCuUXw
https://open.spotify.com/track/5X2FjiTe41lo2wJ4z2VqQM?si=aPsQYZKWSli58hjwOjZd_g
https://open.spotify.com/track/5X2FjiTe41lo2wJ4z2VqQM?si=aPsQYZKWSli58hjwOjZd_g
https://open.spotify.com/track/3shmCmFXjKnfWDbNZ4EKq7?si=X3rFL5afQbigHCrU114xYA
https://open.spotify.com/track/29f9l4ImBUkA33j8kQBy65?si=4hQksUiITO2Yvnfy-iGrmg

