Uppdrag Fas 2, rekrytering

Lopning

Malsattning:

Den sokande ska ges maojlighet att inspirera och leda andra individer i [6pning.

Moment 1: Lopteknik

Du kommer att halla en kortare uppvarmning i I6pning pa ca 5 min for hela
gruppen. Darefter instruerar du de andra i gruppen tva I6pteknik évningar.

Moment 2: Intervaller

Du ska leda gruppen i intervaller, vilken form, har du bestamt i forvag.
Intervalldelen ska vara ca 5-10 min ldng i sin helhet.

Traffen avslutas med en gemensam nedvarvning/rérlighetsdel.

Behover du hjalp kontakta Annika Husser

annika@sodertalie@sodertalje.friskissvettis.se
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