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Förbättra din löpteknik med tips och övningar från landslagslöparen Lilian
Magnusson. Med hjälp av det här materialet får du hjälp att utveckla, förbättra
och effektivisera löpningen. Övningarna är väldigt flexibla. De kan genomföras
överallt, inomhus eller utomhus och tar inte mer än 10-15 min att utföra. Lägg
övningarna som en del i uppvärmningen inför annan träning, då du fortfarande är
fräsch, eller som ett helt pass i löpteknik. Oavsett om du håller på med löpning,
fotboll eller innebandy vill du förstås springa så bra och effektivt som du bara
kan. Med hjälp av detta tränar du spänst, smidighet och rörlighet som får dig att
springa mer effektivt. Till "Effektiv löpteknik" hör en webbplats med filmade
övningar.
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