
Teknikcirklar
Sprint
Stora hjulet m band 2x20m

Dubbelstuds m band 2x20m

Stora hjuletlöpning ryckläge 2x30m

Längd

Utsprång 3 lådor x3 Fokusera på att bli stor och inte stressa genom rörelserna.

2hoppsa1uthopp 3x3

Knee drive toss 2x4/b 2-4kg medicinboll

3-steg

1:a stegs armpendel från låda 5-6st markera även ut andra steget.

3-steg på rad 3x3 Tänk på att hålla farten genom alla hoppen. Ingen fartförlust

Första stegs drop till sträck 2x3/ben ut i madrass

Höjd

Stora hjulet kurva 5-6st

Stora hjulet hoppning låda 3-4st

Drop 3-stegs från låda 3-4st

Linneah

Pinn rotation 10x3rotationer, fokusera på att få pinnen i centrum vid varje rotation

Viktskive rotation m stopp 2x6st per sida

Drop-jump till madrass 2x6st

Vristhopp över småhäckar 3x6st ca 4ft mellan

snabba föttter upp ner låda 3x20" (finns inga lådor går det bra att ta en 15-20kg vikt i gymmet)

Spjut

Spjutlöpning 2x30m framåt, sidlöpning, impuls + 3-4st fulla ansatser.

Stående kast med boll 10-15st, fokusera på att få kastet från höften, gummibandseffekten


