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Løb m. retningsskift


Kondition





Fremgangsmåde:


Løb fra den ene top til den anden i et jævnt tempo


Accelerer kort ved retningsskift


Øg sværhedsgraden ved at sætte tempoet op














Redskab: 	To toppe eller anden form for markering.


		Mærker en lille løbebane på ca. 10 m. 
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