Basovningar lopskolning

Gor varje 6vning nedan 2-4x20-60 m. Du kan antingen ga eller jogga tillbaka mellan repetitionerna.

Tripping

Tranar upp tajming i fotisattning och rorlighet i fotlederna.
Strack pa vristen och 1at sedan halen bara “toucha” underla-
get. Var latt framatlutad under hela utférandet.

Tink pa!

Aktiv armpendling! Trana pa att fa armbagen att peka
bakat i den bakre fasen och att handen inte kommer in i
synfaltet i framre fasen.

Halkickar

Tranar den viktiga “pendeln” bakom kroppen - den snab-
baste vagen for foten att ta sig fran franskjut till nasta
fotisattning. Var latt framatlutad under hela utférandet.

Tink pa!

Aktiv armpendling! Strava efter att halarna ska nudda
satet. Lagg garna in sekvenser da du satter armarna
bakom huvudet eller i “pistolsikte” - fokus balstabilitet!

Hoga knan

Tranar upp styrka i fotleder, satesmuskler och ypperlig
hallningstraning. Behall framatlutning trots att du jobbar
med hdga knan. Hog blick!

Tdnk pa!

gdrna hoga knan med halkickar utan att lutningen féran-
dras.

Att behalla framatlutningen och aktiv armpendling. Varva
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