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Inledning Teknik - Backtraning (7) Rorlighet | (4)
Hej, jag heter Mikael och kommer leda dagens medelpass. Syfte: Trana backe och framfér allt arm och stegteknik.
Vi kommer halla till vid Arstaviken och bort mot Tantolunden. Transportfarten ska Lasta armar - uppleva obalansen som skapas, insikt om armarnasbetelelse for
ligga mellan 5.30 och 6.3 minuter per km. stabil och framéattdrivande rorelse.
Det hér ar mitt diplomeringspass som ny ledare och darfér har jag med mig Hans

som kommer félja upp mitt pass idag.
Négra som ar nya?

Rorlighet 11 (10)
Langa steg - uppleva det kdmpiga och energislésande séttet att springa och forsta

det effektiva i sddan traning jamfort med uppkortade steg med hogre frekvens.

Kombinationen - kénslan av att springa latt i en backe med bra fot och armarbete
jamfort med motsatsen

Vad/balans, baksidalar/hoftbojare, Baksidalar/rygg, insida lar, benpendling, tripping/
skipping

Vad/balans, baksidalar/hoftbojare, framsida lar, insida lar/utsida rygg, korta vad-
muskeln, baksidalar/rygg

X IEE‘



