Spenst hurtighet

- 5 stille lengder etter hverandre x8

Start på samme sted og forsøk å kom lengre hver gang


Land på hæl, rull over på tå og sats til nytt hopp


Det skal være flyt hele veien!

- 5 Hink etter hverandre x4 (hver fot)


Samme instruks som på første øvelse

- 20m spurt x6

- 40m spurt x6

- Klappeøvelser x8

2x på magen med hodet på streken


2x på magen med bena på streken


2x på ryggen med bena på streken


2x på ryggen med hodet på streken

- Sideveis løp


Slik som på barmarkssamlingen


Sideveis mellom to streker, frem og tilbake 2 ganger  x4

Sideveis mellom 3 streker, frem og tilbake 2 ganger, innom midten (ytterkanter og midten). x4

Sideveis mellom 2 streker, med 5 slalomsving i begge ender, frem og tilbake 2 ganger (siste øvelse vi hadde på spenst 
hurtighetsøkt 15.juni) x4

Avslutt økten med 5-8 BRATTE bakkeløp med varighet 20-30 sek.
