Snabbhet och spanst utomhus

Triningsprogrammet bygger pa friidrott. Hall 6verkroppen
rak och ge rytm ét rorelserna med armarna.

Anvisningen innehaller en version av rorelserna utan hopp.
Du gor rorelserna mer kriavande genom att:

« ta med avstamp, hoppa eller springa

« byta riktning, framlédnges — baklanges

o dndra rytm, ldngsamt — snabbt, accelerera — bromsa.

Uppvarmning
0 Smygande steg e Gang och armrotation
« Ga& mjukt pd td med sma «  Gor en stor rorelse med armarna.
laga steg.

e Bensving framat och bakat och fran sida till sida
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Utveckling:

GOr rorelserna utan stod.
Efter att du har svingat benet,
ta ett steg fram och byt sida.

o Korssteg i sidled
o ROr dig med sidan fore.
o Stig turvis framat och bakat i kors.

Ovning

0 Gang med knilyft
o Lyft knédna kraftigt upp, hall vristen
bojd.

e Marsch
o  Lyft benet rakt fram ndr du gar, héll
vristen bojd.




e Gang med hilen mot sitet
o Hall vristen bojd.
o Lyft pé varje steg hdlen mot sétet eller
utmana koordinationen genom att lyfta
hidlen bara pa vartannat steg.

e Over hicken
« Lyft det ena knaet.
o For fram det andra knéet bojt i sidled, som om du kliver 6ver
en hiack. Gor en sd stor rorelse som mojligt fran hoften.

e Mot hopp pa ett ben
» Svikta mjukt med kniet och vristen
som om du hoppade pa ett ben.
« Hall fraimre trampdynan i marken
eller hoppa latt.

e Fartens tjusning

o  Oka tempot nir du gar till s& snabb takt
som mojligt.




Avslutande 6vningar

o Rorelse i hoften och baksidan av laret

o Staigangstillning.

e Strack upp armarna, skjut fram hofterna och
lytt den bakre fotens hal fran underlaget.

o Boj dig framat, boj det bakre knéet. Réta pa det
framre benet, rikta tdrna mot himlen.
o GOr rorelserna turvis i lugn takt.

e Rorlighet genom viktoverforing
« Sta med benen brett isdr, 6ppna fotterna snett framat.
« For vikten till det ena benet och boj pa kniet.
« Bytsida.
« Upprepa rorelsen i lugn takt.

Se videon genom att skanna QR-koden
eller pa webbplatsen
www.voitas.fi/jumppavideot
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