Intervalltrining tisdagar

Uppvirmning

«  minst 10 minuter jogg

o  stretching

e “hjulet”

e  Hoga skip, 15-20 meter, 2 ginger

« Karioka, en giang it vart hall

o  Halkick, 15-20 meter, 2 gianger

e  ca4 stegringar, ca 40 meter i Litt motlut

Intervalltrining

o  se bifogat schema
«  stim av med andra gruppledaren sa det inte blir for manga i
samma omrade
« Intervallerna skall foretridelsevis bedrivas p4 mjukt underlag, asfalt

bor undvikas.

Nedvarvning

« ca 10 minuter litt jogg
e  stretching




2. HOGA SKIP

UTFORANDE

Spring med korta steg, snabba fotter och hga knin. Forflytta dig lingsamt framat, det ar
viktigare att du far upp knina an att du ror dig snabbt framét. Armarna ska pendla avslappnat
och rytmiskt. Lagg tyngden pé frimre delen av foten och jobba aktivt med fotterna.

DU TRANAR

Bra frénskjut. Starker hoftbojarna och ger mer rorlighet i hoften.

TANK PA

Hall upp hoftpartiet och tink pa att inte “sitta ner” i rorelsen. Hilen ska inte réra underlaget.
Hall blicken rakt fram och var avslappnad i armarna. Hall dig uppritt - fuska inte genom att
luta dig bakat for att kunna dra upp knéna lite hégre.




7- "KARIOKA”

UTFORANDE

Std med sidan i rorelseriktningen och armarna rakt ut &t sidorna. Titta rakt fram. Sitt det ena
benet framfor, vixelvis bakom, det andra benet och spring pa det sittet lings hela strickan.

DU TRANAR
Koordination, rorlighet och stabilitet i hoft och midjan.

TANK PA
Titta rakt fram, varken ner i marken eller i rorelseriktningen. Se till att halla 6verkroppen i ett

stabilt lage s att den inte vrids &t sidan.




4. HALKICK

UTFORANDE

Lépning med hilkick i rumpan. Bérja lugnt och 6ka frekvensen allteftersom.
DU TRANAR

Snabbhet och rérlighet.

TANK PA

Kroppen ska vara aningen framatlutad. Jobba pé fraimre delen av foten.




