AIIa bor kunna springa genom rockringar som ligger tatt ihop, pa rad, for att borja fa ut ett [6psteg

AIIa bor lara sig 1ag skipping ratt

mAlla bor kunna springa 6ver kinahattar, eller liggande konor med 3- 4 fots mellanrum for att borja fa ett hogre I6psteg

MAIIa bor lara sig skipping ratt Alla bér ocksa lara sig forspanning i [opningen (flexad fot, ej doppfot)

MAIIa bor kunna accelerera fran kullerbytta- eller fallande start Alla bor ocksa lara sig ha spetsigare knan framat i sin acceleration

mAIIa bor kunna springa nagorlunda avslappnat, med hégt knalyft i 40-50m samt lara sig stélla in block (2 resp. 3 fotter fran startlinjen)

mAIIa bor kunna springa nagorlunda avslappnat och med hogt knalyft i 50-80m med start fran block

AIIa bor kunna springa 6ver 15cm plasthédckar pa 5m avstand med tre steg mellan hackarna (4 isattningar, samma ben ledande 6ver alla hédckar)

AIIa bor kunna springa 6ver 30cm plasthackar pa 5,5m avstand med tre steg mellan hdckarna (4 isdttningar, samma ben ledande 6ver alla hackar)

mAlla bor kunna springa 6ver 30cm plasthackar pa 6m avstand med tre steg mellan hiackarna (4 isdttningar, samma ben ledande 6ver alla hackar)

MAIIa bor kunna springa 6ver 50cm alum.hackar pa 6m avstand med tre steg mellan hackarna (4 isdttningar, samma ben ledande 6ver alla hackar)

Alla bér kunna springa 6ver 60cm alum.hackar pa 6m avstand med tre steg mellan hackarna (4 isattningar, samma ben ledande 6ver alla hackar)
samt kunna ga over 68cm hackar teknisk ratt. Fokus pa armarnas arbete

Alla bér kunna springa 6ver 68cm alum.hackar pa 6m avstand med tre steg mellan hackarna (4 isattningar, samma ben ledande 6ver alla hackar)
Alla bor kunna springa 200m hack enligt avstanden for pojkar och flickor 13, dock med lagre alum.hackar, 40-50cm

MSamma som 12 ar dock mer fokus pa rytmiken till och mellan hiackarna, att det flyter pa enkelt utan for mycket flaxande



https://www.youtube.com/watch?v=rEU6fitGiWk&list=PLV4XueEO6yoAQgjnoC3L3td5_fukILbnb&index=103
https://www.youtube.com/watch?v=BLps_9YWfY8&index=36&list=PLV4XueEO6yoAQgjnoC3L3td5_fukILbnb
https://www.youtube.com/watch?v=GRC81_i5dhY&index=131&list=PLV4XueEO6yoAQgjnoC3L3td5_fukILbnb
https://www.youtube.com/watch?v=T_I9NkQVemg&index=130&list=PLV4XueEO6yoAQgjnoC3L3td5_fukILbnb&spfreload=10

