SFI minilager i Kuppis

Fredag 30.10.2020

13:00 Samling i Kuppis hall

14:00 Johan & Susse Traning 1. Tester: 20m flygande, 5-steg, jamfota osv.
18:45 Susse Traning 2. Aterhamtning, mittparti, litt 16pning
18:45 Johan Traning 2. Styrka och/eller hopptraning (grundhopp)

Lordag 31.10.2020

9:30 Susse Traning 3. Delovningar (hela kroppen); forberedande
9:30 Johan Traning 3. Accelerationsteknik

- Uppvarmning med laterala driller och medicinboll

- Knastarter och justering av I6pvinklar (kompression)

- Acceleration med float kontroll 15-20-15 (50m)

- Accelerationer; olika strackor

13:00 (14:007) Susse Traning 4. Teknikbetonat + mojligen styrka
13:00 (14:007) Johan Traning 4. Rudimentara hoppcirklar & Muskelkondition
- Uppvarmning med hackgang + driller
- Hoppcirkel 1: Rudiments 15-20m alla sidor x2
- Hoppcirkel 2: Platshopp med fotkontroll 30s/30s
- Mangdhopp
- Muskelkondition i form av (“mini-circuits”)
- Mojlighet till Iatta intervaller



