Del 1 - hallning och armpendling

1) Visa de tre vanligaste felen

Ovning: Alla far testa gora fel. Varje fel gérs cirka 10 m
2) Visa ratt hallning

Ovning: Jogga héllning 100 m (2 x 50 m)

3) Visa de tre felen

4) Visa ratt armpendling

Ovning: Sta pa stillet och pendla med armarna
Ovning: Armpendling pé& stillet med 6kad hastighet

Ovning: Jogga med avslappnad hallning + armpendling (2 x 50 m)

Del 2 - ben

1) Forklara vanligaste fel

2) Jamfor bromsningen med stavarna i skidakning

3) Visa ratt

Ovning: jogga pé stélleti 20-30's

4) Paminn landa pa hela foten

Ovning: Jogga pé stillet och kdnna att de landar under kroppen och sétter i hela foten
Ovning: Jogga med korta steg och kort markkontakt. (2 x 50 m)
5) Forklara hjulet

6) Visa hjulet

Ovning: Gér skipping — jogg (2 x 50 m)

Sammanfatta 6verkropp och ben!

Del 3 - lutning

1) Fordel + fotter till huvud

2) Fram kontra bakat

Ovning: Springa helt rak, lite |4tt bak, framat lutning (100 m)
Ovning: Luta sig framat for att jogga med lutning (4 x 20-25 m)

Del 4 - fokusl6pning

Del 1 — Kontrollerat tempo med feedback

60 s med 10 s vila - Fokus HALLNING OCH ARMPENDLING
60 s med 10 s vila - Fokus BEN

60 s med 10 s vila - Fokus LUTNING

60 s med 10 s vila - Fokus ALLT

Del 2 — Jobba i hogre tempo fram och tillbaka

2x30 s med 10 s vila - Fokus HALLNING OCH ARMPENDLING
2x30's med 10 s vila - Fokus BEN

2x30 s med 10 s vila - Fokus LUTNING

2x30's med 10 s vila - Fokus ALLT

Del 5 - frekvensévning
Okar tempot var 5e sekund i totalt 30 s

Vid tid éver jogga pa led och feedback i 5-10 min



