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BLOCK 1
GRUNDLAGGANDE
HOPPSTYRKA

GOR 2 VARV, 30 - 60 sek vila mellan ovningarna



KNABOJ MED UPPHOPP
3X8

UTFORANDE:
- Boj kna och hoppa upp

- Landa balanserat pa samma
ben

TANK PA:
-  Knat over foten
- Strack hoften | hoppet



UTFALLSHOPP (varannat

ben)

3 X 6 per ben

UTFORANDE:

- Hoppa upp och landa | utfall
TANK PA:

-  Knat over foten

- Strack hoften | hoppet
- 90 grader | utfallet



Grodhopp framat
3 shabba - paus - vand om
3x3 set

UTFORANDE:

- Hoppa upp och framat
- Tal med hela kroppen
TANK PA:

- Knana over foten

- Strack hoften | luften



LANGA SKRIDSKOHOPP SIDA
TILL SIDA
3X10 HOPP

UTFORANDE:

-  Hoppa at sidan pa ett ben
- Landa pa ett ben

TANK PA:

- Knana over foten

- Strack hoften | luften



BLOCK 2
KOORDINATION &
REAKTIONSSNABBHET

GOR 2 eller 3 VARV, 30 - 60 sek vila mellan évningarna



SNABBA FOTTER
Hoga knan sa snabbt som mojligt
3x10

UTFORANDE:

- Tryck knana upp
TANK PA:

- Snabba knan



HOGA ENBENSHOPP
Kontrollerad landning!
2 X 6 per ben

UTFORANDE:

- Hoppa hogt uppat

- Landa pa samma ben
- Hall balansen

TANK PA:

- Kontroll!




REAKTIONSHOPP
2X6 reaktioner

UTFORANDE:

- Nagon klappar eller sager
nu

-  Hoppa snabbt upp
TANK PA:
- Snhabb reaktion!



EXPLOSIV SPRINT

UTFORANDE:
- Nagon klappar eller sager nu

- Spring snabbt en bestamd
stracka

TANK PA:
- Snabb reaktion! Tryck framat
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