Lopskolning

Har kommer nagra évningar. Gérs det kontinuerligt far man en béttre
styrka och I6psteqg.

Ovningarna ska géras nar du ar varm i musklerna, men inte uttréttad.
Jogga nagra kilometer, stretcha och sen kor 16pskolning.

Aven proffs kor |6pskolning kontinuerligt i sitt veckoprogram. Valj en
strdcka pa ca 20 meter och dvningarna upprepas 2-3 ganger. Nar du blir
starkare kan du dka strackan till 30 meter och upprepa 4-5 ganger.

“0vning 1:
Kick-ass 1: Sparka dig sjélv i rumpan nagot framatlutad, som om du
haller pa att ramla framlénges.

For variation: kicka var 3.e steg.

20vning 2:
Kick-ass 2: I stort sett samma som 1:an men nu sparkar du dig sjalv
nédstan rakt underifran i rumpan, du star néstan still pa samma stélle.

“20vning 3:
Hog skipping: Spring med héga knauppdrag

20vning 4:
Lag skipping: Ndstan samma som &vning 3, men inte med héga knan utan
mer snabbt trippande

20vning 5:
Tagang med kickass: G& pa td och sparka dig sjalv i rumpan vid varje
steg. Satt inte ner halen. Bra styrka for vaderna. Ingen snabbhetsdvning.

"20vning 6:

3-stegshopp. Det ser nastan ut som 3-stegshoppare gér. Detta gbérs med
fordel i en svag uppfoérsbacke. Strack ut pa steget, ta langa steg. Svart att
forklara, men om du tanker dig en 3-stegshoppare sa forstar du nog hur
jag menar.

"Z0vning 7:

Utfallssteg: Handerna pa huvudet och gér utfallssteg. Rak i ryggen och 90
grader i framre knat. Det ar lattare att hdlla rygg och huvud uppréatt med
hdnderna pa huvudet istéllet fér bakom huvudet. Ta det lugnt med denna
évning om du &r ovan att gdéra utfallssteg. 7-8 steg férsta gangen,
upprepa 2 ganger.



