Uppdrag Fas 2, rekrytering

Instruktivt

Cirkelfys, Cirkelgym, Skivstdng, Box

Den sdkande ska ges mojlighet att kdnna pa att leda och inspirera andra individer i
tréning.

Musiklista (innehaller tva latar) kommer finnas pd hemsidan under Rekrytering. Har far du
som sékande instruera i rérelser i den traningsform du soker.

Pa fas 2 borjar vi med en gemensam uppvarmning och dérefter presenterar varje sékande
sina uppdrag.

Uppdrag:
Cirkelfys, Cirkelgym

Du ska presentera en uppvarmningslat och 3 stationer/évningar som du ska leda 40
sekunder med 10 sekunders vila/forflyttning till den férvalda musiken.

Skivstdng

Vi borjar med ett individuellt taktprov. Darefter ska du presentera en 18t med 6vningar for
overkropp och en 14t med évningar for ben.

Box

Du ska presentera en uppvarmningslat med grundslag, (raka, uppercut, krokar) féljt av 1at
nummer tvéd med olika bentekniker/sparkar.

Behover du hjalp? Kontakta Annika: Annika@sodertalje.friskissvettis.se
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