W
¢© 8y
ATHLETICS

TRAINING

M
v

Lopteknik
med styrka och kondition

Svenska Friidrottsforbundet



VV
e© 8
ATHLETICS

TRAINING




VV
e© 8
ATHLETICS

TRAINING




NV
¢C 8y
ATHLETICS

TRAINING

Knarotationer. Armcirklar. Armcirklar. Sidbdjning.
Snurra knana runt och byt hall. Snurra armen framat och byt arm. Snurra bada armarna, den ena framat Rotera 6verkroppen fran sida till sida
Snurra armen bakat och byt arm. och den andra bakat.

Byt hall efter nagra stycken.

Tojning av rygg och baklar. ...fortsatt med att to6ja framfor fotterna... ...och sedan t6ja mellan benen. Toj vadmuskeln.
Borja med att stracka upp...... Luta dig fram och strack det bakre
benet.

Gunga lite och byt ben.
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