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Fokusera på: Snabbhet/explosivitet och Mobilitet. Efter en lång ordentlig uppvärmning 

Lång Hopp På Ett Ben: 
[bookmark: _Hlk526341163][bookmark: _Hlk526340985]	4 stycken så lång du kan 	sedan direkt: 		Sprinta 	8 meter		x 1 på varje ben
	3 stycken så lång du kan 	sedan direkt: 		Sprinta 	6 meter		x 1 på varje ben
	2 stycken så lång du kan 	sedan direkt: 		Sprinta 	4 meter		x 1 på varje ben

[bookmark: _Hlk526341451]Lång Hopp På Både Ben:	 
	4 stycken så lång du kan 	sedan direkt: 		Sprinta 	8 meter		x 1 
	3 stycken så lång du kan 	sedan direkt: 		Sprinta 	6 meter		x 1 
	2 stycken så lång du kan 	sedan direkt: 		Sprinta 	4 meter		x 1 

Spänst hopp över häckar: 		
	4 stycken så spänstig du kan	sedan direkt: 		Sprinta 	10 meter		x 1
	3 stycken så spänstig du kan	sedan direkt: 		Sprinta 	10 meter		x 1
	2 stycken så spänstig du kan	sedan direkt: 		Sprinta 	10 meter		x 1  


