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Spansttraning Att trana upp sin spanst och explosiva styrka ar ndgot som kraver god
uthallighet samt att man tranar mycket styrka i benmuskulaturen.

Var valdigt noga med en god atletisk hallning. Sankta axlar, hissa upp
backenbottenmuskulaturen och dra in magmuskeln sa att revbensbagen gar i en tankt linje
till hoftbenet. Blicken rakt fram, inte pa fotterna. Spanst passar bast att tréana fore tex ett
|6ppass da det ar viktigt att trana med pigga ben.

Varm upp ordentligt och utfér nagra av nedanstaende dvningar till ett antal sa att du kan
ha god teknik och ta i maximalt tex 10st x3. Tank pa att vila mellan 6vningarna for att
kunna utféra dem med maximal kraft. Lat passet ta ca 15 minuter.

*

Utfallshopp Du star i position som om du stannat i ett utfallssteg dar fotterna ar langt
ifrdn varandra. Sa hoppar du upp i luften och vaxlar ben, sa fétterna byter plats.
Landa mjukt i kndna, ca 90 grader i bada.

Skridskohopp Startposition pa ett bojt ben, sa skjuter du ifran at sidan och landar pa
det andra benet, bojt ben.

Enbenshopp Hoppa pa ett ben i taget. Var noga med god hallning och landa mjukt i
hoppet. Dra upp knat mot magen pa benet du hoppar med.

Grodhopp Kom ned pa huk. Hall upp 6verkroppen. Hoppa sittande som en groda
framat.

Squathopp/kndbojshopp Sta med fotterna precis utanfor hoftbredd, satt dig ned
mot golvet/marken. Undvik att filla ryggen for mycket framat. Skjut ifran och uppat
genom att rata ut knana och lyfta. Landa mjukt.

Hoppa i trappa Hitta en trappa som ar rak och inte for lang. Hoppa upp for trappan
med jamfotahopp och jogga ned.

Mangstegshopp Spansthoppa med flera hopp efter varandra. Tank pa att férsoka
stracka ut i hoppet och "hdnga” i luften pa varje hopp. Anvand armarna som
balanshjalp och att féra dig framat. Langa hopp.

Indianhopp/hdga kndhopp/studshopp Dra upp kndna vaxelvis och studsa ifran i
golvet. Sa du borjar inte med att tanka upp i kndet, utan studsa ned med fot i
golvet/marken forst, och studsa upp i knaet.

Vristhopp Raka ben, tryck upp tan nar du hoppar, snabbt tempo. Vaderna jobbar.



