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Forbéttra din |opteknik med tips och 6vningar fran landslagsiOparen Lilian
Magnusson. Med hjélp av det hér materialet far du hjalp att utveckla, forbattra
och effektiviseraldpningen. Ovningarna & véldigt flexibla. De kan genomforas
Overallt, inomhus eller utomhus och tar inte mer @n 10-15 min att utfora. Lagg
dvningarna som en del i uppvarmningen infor annan traning, da du fortfarande &r
frasch, eller som ett helt passi |6pteknik. Oavsett om du haller pa med 16pning,
fotboll eller innebandy vill du forstas springa sa bra och effektivt som du bara
kan. Med hjélp av detta trénar du spanst, smidighet och rérlighet som far dig att
springamer effektivt. Till "Effektiv [6pteknik™ hor en webbplats med filmade
ovningar.
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