Forberedelser infor ledarrekrytering

FRISKIS&SVETTIS KUNGSBACKA, KABELGATAN 8

SONDAG 26 APRIL 2026 15.00

Kom ombytt for traning.

Vi kommer att inleda med en kort samling, och en gemensam uppvarmning.

Darefter leder alla s6kande hela gruppen i de olika traningsformerna, ca 10 minuter var, sa hur
lang dagen blir beror helt enkelt pa hur manga sékande vi far.

Det gor ocksa att vi har mojlighet att titta pa dig och alla som séker till ledare under hela uttag-

ningen, inte bara nar du leder dina latar.

Generellt galler att du behover vara tranad i det du tanker leda, och du behoéver ha viljan och ka-

paciteten att formedla traning till andra manniskor.

Sa har onskar vi att du forbereder dig:

Barn-/Familjetraning

Vi kér gemensam uppvarmning.

Du ska ha forberett dig genom att ha valt ut
och lagt upp de latar du vill anvanda pa en lista
i mobilen.

For Familjefys (barn 6-12 ar tillsammans med
vuxen): Tréna in en kort uppvarmning pd ca 5
minuter, du behoéver inte folja takten i musi-
ken. Darefter leder du gruppen i tre parov-
ningar med fokus pa styrka. Lat alla kora 10-15
repetitioner av évningarna.

For Familjejympa (barn 3-6 ar tillsammans med
vuxen): Tréna in en 1at dar du jobbar pa golvet
och tva latar dar du jobbar uppe i staende nar
du leder gruppen. Du anvander takten i musi-
ken. Du kommer ocksa att fa gora ett takttest.
Det vi tittar pa for bada passen ar rorelseutfo-
rande och utstralning/kontakt med gruppen.

Cirkelgym

Vi kér gemensam uppvarmning.

Du ska ha forberett dig genom att ha valt ut
och lagt upp de latar du vill anvanda pa en lista
i mobilen.

Du leder gruppen i en kort uppvarmning pa ca
5 minuter, darefter i cirkeln under ca 5 minu-
ter. (Gruppen koér efter lampan, sa du behodver
inte ha spelat in musiken med 45 sekunders
intervaller.)

Det vi tittar pa ar férmaga att formedla
instruktioner samt utstralning/kontakt med

gruppen.

Dans

Vi kér gemensam uppvarmning.

Du ska ha forberett dig genom att ha valt ut
och lagt upp de latar du vill anvanda pa en lista
i mobilen. Det ska vara 3 latar x ca 2-3 min. Till
musiken har du valt ut och tranat in rérelser
som du tycker passar. Alla tre latarna ska vara
dansinspirerade samt vara av olika karaktar/
dansstil.

Du visar upp detta och leder gruppen. | sam-
band med uttagningen goérs 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 lagt upp de latar du vill anvanda pa en lista
i mobilen.

Starta med en kort andningsinstruktion. Guida
i en position pa mattan i sittande alt. fyrfota.
Guida i en uppgang till staende. Guida och

visa ett flode (t ex solhalsning). Avsluta med en
krigare av nagot slag.

Du visar upp detta och leder gruppen.

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



Tranare pa gymmet

Vi kér en gemensam uppvarmning.

Visa och guida en person i tva valfria maskiner.
Visa och guida sedan nagra personer i tre fria
ovningar; knaboj, marklyft, armhavning. Lat
personerna kéra 10-15 reps/6vning.

Det vi tittar pa ar rorelseutférande, formaga
att formedla instruktioner samt social kompe-
tens.

OBS! Vi forvantar oss inte att du ska vara en
fardig ledare, utan kommer att titta efter
férutsattningarna fér att ta till sig utbildningen
och inte minst din férmdga att férmedla rérel-
segladje och kénsla i traningen. Vi kommer att
kontakta dig infér rekryteringsdagen for att
héra om du behover hjalp med t ex musik eller
att reda ut begrepp i instruktionerna ovan.

Anmal ditt intresse senast 20 april.

Aterigen - valkommen till var rekrytering!

Du kommer att bli kontaktad med mer in-
formation om rekryteringsdagen och hur
du bast férbereder dig..

Har du fragor?
Kontakta maria@fskba.se

Valkommen!
F&S Kungsbacka rekrytering




