Turer och tekniker

N4
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Malet med en Steg 2-kurs

Malet med fortsattningskurs Steg 2 ar att deltagarna ska fa
solida grunder och korrekt teknik.
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Turer for en Steg 2 kurs

Forslag pa turer som passar att lara ut pa en veckokurs Steg 2-
kurs, 1h x 8 tillfallen. Detta kan adapteras efter kurslangd och
deltagare.

Left side Whip Right side
variations variations variations
Roll-in-roll-out Whip med Double outside turn
inside/outside
turn

Slingshot Reversed ' Whip > Cut off/Hip catch



Tekniska koncept

Foljande tekniska koncept ar lampliga att ta upp pa en Steg 2-
kurs.

Keep Fa foljarna att fortsatta rorelsen
momentum  bakat/framat utan att stanna sig sjalva

Snurrteknik  Spotting, prep, korta steg

Body lead Fa till frame sa pass att forarna inte
anvander biceps
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Overblick

Veckal Slingshot

Vecka2 Cut off

Vecka3 Whip med inside turn
Vecka4 Whip med outside turn
Vecka5 Reversed whip

Vecka 6 Rollinroll out

Vecka7 Double outside turn
Vecka 8 Repetition
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