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Designedby Nilde Oliveira

Har ar ett gratis snabbhetspass du kan testa redan den har veckan

A-skip — 3 x 20 m (rytmiskt, kort markkontakt)
Wall-drives — 3 x 5/ben (hoéften fram, tryck genom marken)
Sprintstart fran lutning - 4 x 10 m (hela kroppen i lutning, inte bara éverkroppen)
Hoéga knan med gummiband - 3 x 15 s (fokus pa hoftstabilitet)

Latta bounds (hoppsprint) — 3 x 20 m (kontroll fore fart)

“2 Tdnk: kort markkontakt — héften driver — rytmen styr.

Snabbhet handlar inte om tur eller talang — det ar nagot du trénar fram, steg for steg.
De har 5 dvningarna anvander jag sjalv som sprinter och lar ut till de idrottare jag coachar.

Enkla att komma igang med. Effektiva oavsett sport.
Nu handlar det om kvalitet, rytm och fokus.
Kor med kansla - och lat kroppen lara sig fart pa riktigt.

Peace!

Nil de Oliviera



