Springa - Lopskolning

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

Lopskolning &ar en nyckel for ett mer energieffektivt 16psteg. | Utvecklingsplanen finns en méngd olika
I6pskolningsdvningar samlade. Det har uppdraget gar ut pa att introducera och genomféra samtliga Gvningar
tilsammans i gruppen. Ar ungdomarna ovana vid lI6pskolning &r det en bra idé att dela upp antalet
odvningarna och genomféra dessa under flera tillfallen.

Steg for Steg

Hitta en lugn och avskild plats att utféra 6vningarna pa. Det kravs en storre yta, det kan exempelvis vara i
en idrottshall, langs en grusplan eller en cykelvag.

» Kika pd instruktionerna for dessa fem 6vningar:

Lopskolning for nybdrjare steqg 1

Lopskolning for nybdrjare steq 2

Varm upp med latt 16pning i ca 10 minuter och ténj sedan igenom kroppen.

Genomfor 6vningarna i lugnt tempo utan stress.

Att tanka pa

Lopskolningsdvningar ska som regel utféras nér kroppen &r pigg, darfor passar det bra som uppvarmning.
Tank pa att alltid 6verdriva rérelserna for att nerverna och musklerna enklare ska hitta ratt rutin. PAminn
varandra och fundera p& hur ni kan fa in den har typen av traning regelbundet i er traningsplanering aven
efter avklarat uppdrag i Stjarnkampen.


https://lopskolan.se/lopskolning-nyborjare-steg-1/
https://lopskolan.se/lopskolning-nyborjare-steg-2/

Det har behover ni

En storre plan yta.
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