INTRESSEANMALAN
Ledarrekrytering

(Anmal dig via formularet pa papper eller digitalt pa hemsidan)

Jag vill vara med pa rekryteringen!

Jag vill bli ledare for:

U Cirkelgym U Barntraning U Jympa medel U Indoor Walking
Q Skivstang Q Spinning O Yoga O Ledare dagpass, soft- eller basniva

Om du svarat "Ledare dagpass...”, ange vilken traningsform (jympa, cirkelgym etc) du ar

intresserad av att leda:

Nar kan du leda?

U Dag Q Kvall Q Bade dag och kvall

Vad har du for sysselsattning till vardags?

Lamna in din ans6ékan i receptionen eller fyll i den pa hemsidan senast 30 januari.
Bifoga garna ett foto. Valkommen med din ansokan!



Forberedelser infor ledarrek
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SONDAG 2 FEBRUARI 2020 KL. 12.30

Vi traffas 12:30 - kom ombytt for traning.

rytering

G

Vi kommer att inleda med en kort samling, och en gemensam uppvarmning.
Darefter leder alla sokande hela gruppen i de olika traningsformerna, ca 10-15 minuter var, sa hur
lIang dagen blir beror helt enkelt pa hur manga s6kande vi far.

Sa har onskar vi att du forbereder dig:

Cirkelgym

Vi kér gemensam uppvarmning.

Du ska ha forberett dig genom att ha valt ut
och spelat in musik (eller lagt upp de latar du
vill anvénda pa en lista i mobilen).

Du leder gruppen i en kort uppvarmning pa
ca 5 minuter, darefter i cirkelgymmet under
ca 5 minuter. (Gruppen kor efter lampan, sa
du behover inte ha spelat in musiken med 45
sekunders intervaller.)

Avsluta med att leda gruppen i en nedvarvning
och stretch (ca 5 minuter).

Det vi tittar pa ar férmaga att férmedla in-
struktioner samt utstralning/kontakt med

gruppen.

Barntraning

Vi kér gemensam uppvarmning.

Du ska ha forberett dig genom att ha valt ut
och spelat in musik (eller lagt upp de latar du
vill anvénda pa en lista i mobilen). Det ska vara
3 latar x ca 2-3 min — en rorlighetslat och tva
konditionslatar. Till musiken har du valt ut och
tranat in rorelser som du tycker passar.
Specifikt for barntraning ar att musik och ro-
relser ska vara anpassade efter intensiteten, d
v s glada och lekfulla.

Du visar upp detta och leder gruppen. | sam-
band med uttagningen gors ocksa ett takttest.
Det vi tittar pa ar rorelseutférande, taktkansla
och utstralning/kontakt med gruppen.

Skivstang

Vi kér gemensam uppvarmning.

Du ska ha forberett dig genom att ha valt ut
och spelat in musik (eller lagt upp de latar du

vill anvanda pa en lista i mobilen). Det ska vara
4 latar x ca 2-3 min - en konditionslat, en ror-
lighetslat och tva styrkelatar. Till musiken har
du valt ut och tranat in rérelser som du tycker
passar.

Du visar upp detta och leder gruppen. Minst
en av dina styrkelatar presenterar du med
skivstangsoévningar. | samband med uttagning-
en gors ocksa ett takttest.

Det vi tittar pa ar rorelseutférande, taktkansla
och utstralning/kontakt med gruppen.

Jympa medel

Vi kér gemensam uppvarmning.

Du ska ha forberett dig genom att ha valt ut
och spelat in musik (eller lagt upp de latar du
vill anvanda pa en lista i mobilen). Det ska vara
3 latar x ca 2-3 min — en konditionslat, en
rorlighetslat och en styrkelat. Till musiken har
du valt ut och tranat in rérelser som du tycker
passar.

Du visar upp detta och leder gruppen. | sam-
band med uttagningen gors ocksa ett takttest.
Det vi tittar pa ar rorelseutférande, taktkansla
och utstralning/kontakt med gruppen.

Indoor walking

Vi kér gemensam uppvarmning.

Du ska ha forberett dig genom att ha valt ut
och spelat in musik (eller lagt upp de latar du
vill anvanda pa en lista i mobilen). Det ska vara
3 latar x ca 2-3 min.

| 1at 1 ska du visa tva av positionerna, "mitten”
och “stavar”.

| 1at 2 ska du visa positionen “balans”.

[ 1at 3 ska du trampa i hégre tempo (bpm 140-



160, d v s 140-160 slag/minut) och visa posi-
tionen “fram”.

Du visar upp detta och leder gruppen. | sam-
band med uttagningen gors ocksa ett takttest.
Det vi tittar pa ar rorelseutférande, taktkansla
och utstralning/kontakt med gruppen.

Yoga

Vi kér gemensam uppvarmning.

Du ska ha forberett dig genom att ha valt ut
och spelat in [dAmplig bakgrundsmusik (eller
lagt upp de latar du vill anvédnda pa en lista i

mobilen). oo P

Du ska leda oss i 5 minuters avspanning. Du Ar def. ed
ska ocksa visa nagra enkla yogadvningar. ~ "
Du visar upp detta och leder gruppen. DU

Det vi tittar pa ar rérelseutférande, samt vilken P
kansla du formedlar i gruppen. 1
Spinning

Vi kér en gemensam uppvarmning.

Du ska ha forberett dig genom att ha valt ut
och spelat in musik (eller lagt upp de latar du
vill anvénda pa en lista i mobilen). Det ska vara
3 latar x ca 2-3 min.

| 13t 1 ska du visa de tre positionerna.

| 1dt 2 ska du visa jumps pa “atta”.

| 1dt 3 ska du trampa i hégre tempo i position 1
(bpm 140-160, d v s 140-160 slag/minut).

Du visar upp detta och leder gruppen. | sam-
band med uttagningen gors ocksa ett takttest.
Det vi tittar pa ar rorelseutférande, taktkansla
och utstralning/kontakt med gruppen.

OBS! Vi férvdantar oss inte att du ska vara en
fardig ledare, utan kommer att titta efter
férutsdttningarna fér att ta till sig utbildningen
och inte minst din férmdga att formedla rérel-
seglddje och kdnsla i trdningen. Vi kommer att
kontakta dig infor rekryteringsdagen for att
héra om du behéver hjélp med t ex musik eller
att reda ut begrepp i instruktionerna ovan.

o . . . . Efter sista anmélningsdagen kommer du
Aterigen - valkommen till var rekrytering! att bli kontaktad med mer information om

rekryteringsdagen.

Har du fragor?

Kontakta katarina@fskba.se

Valkommen!
F&S rekrytering




