Loparprogram | Niva 1

Nivé 1 passar dig som kdnner dig ovan vid I6pning, eller
ar nyborjare och vill komma i géing.

Wy
APOTEK

Avsnitt 1

Pass 1 Intervall

Spring 1min - G& 1 min, upprepa 5 ggr

Pass 2 Intervall

Spring 30 sek - G& 30 sek, upprepa 10 ggr + I16pteknik*

Pass 3 Distans

Spring 2 min - G& 1 min, upprepa 3 ggr

*Lopteknik

Tripping, g&ng med héga kndn, géng med halkick, 10 meter per 6vning

Pass 4 Intervall

Spring 40 sek - G& 20 sek, upprepa 3 ggr, gd 2 min, upprepa blocket 2-3 gdnger

Pass 5 Intervall

Spring 30 sek - G& 30 sek, upprepa 10 ggr + I16pteknik*

Pass 6 Distans

Spring 2 min - G& 1 min, upprepa 4 ggr

*Lopteknik

Tripping, g&ng med héga kndn, géng med halkick, 10 meter per 6vning

Avsnitt 2

Pass 1Intervall

Spring 1 min - G& 1 min, upprepa 6 ggr + rorlighet**

Pass 2 Intervall

Spring 30 sek - Ga& 30 sek, upprepa 11 ggr + 16pteknik*

Pass 3 Distans

Spring 2 min - G& 1 min, upprepa 3 ggr + rorlighet**

*Lopteknik

Tripping, g&ng med héga kndn, géng med halkick, 10 meter per 6vning

**Rorlighet

Hoftbojare, framsida lar, baksida lér, satet, fotled och vad

Pass 4 Intervall

Spring 40 sek - G& 20 sek, upprepa 3 ggr, gd 2 min, upprepa blocket 2-3 gdnger

Pass 5 Intervall

Spring 30 sek - G& 30 sek, upprepa 10 ggr + 16pteknik*

Pass 6 Distans

Spring 2 min - G& 1 min, upprepa 4 ggr + rérlighet**

*Lopteknik Tripping, g&ng med héga kndn, géng med halkick, 10 meter per dvning
**Rorlighet Hoftbojare, framsida lér, baksida lér, satet, fotled och vad
Avsnitt 3

Pass 1 Intervall

Spring Tmin - G& 1 min, upprepa 7 ggr + rorlighet**

Pass 2 Intervall

Spring 30 sek - Ga& 30 sek, upprepa 12 ggr + I6pteknik*

Pass 3 Distans

Spring 2 min - G& 1 min, upprepa 3 ggr + rorlighet**

*Lopteknik

Tripping, g&ng med héga kndn, géng med halkick, 10 meter per 6vning

**Rorlighet

Hoftbojare, framsida lar, baksida lér, satet, fotled och vad

Pass 4 Intervall

Spring 40 sek - G& 20 sek, upprepa 3 ggr, gd 2 min, upprepa blocket 2-3 génger

Pass 5 Intervall

Spring 30 sek - G& 30 sek, upprepa 10 ggr + [6pteknik*

Pass 6 Distans

Spring 2 min - G& 1 min, upprepa 4 ggr + rérlighet**

*Lopteknik

Tripping, g&ng med héga kndn, géng med halkick, 10 meter per 6vning

**Rorlighet

Hoftbojare, framsida lar, baksida lar, satet, fotled och vad






