8. Trappasset 1. HOGA KNAN
2 x 15, vila 15 sekunder

UTFORANDE Spring snabbt uppfor en trappa med hoga knalyft och latt framatlutad position.

TANK PA Aktiv fot. Isdttning med framre delen av foten.

2. JAMFOTAHOPP

2x 5, vila 15 sekunder

UTFBRANDE Jimfotahopp uppfor trappan.

TANK PA Atletisk hillning. Fotterna hoftbrett isir och full strackning i héften. Hoppa pa
framre delen av foten och efterstriva sa kort kontakttid mot underlaget som maojligt.




3. NEDHOPP

2 x 5, vila 15 sekunder

UTFORANDE Hoppa jamfotahopp nedfér trapporna. Landa pa bada fétterna, héftbrett isdr och
med litt bojda knédn.

TANK PA Atletisk héllning. Armarna framfor kroppen. Landa pa hela foten. Kni rakt éver fot.

4. SPRINTMAX
4 x 60 meter, vila 90 sekunder

UTFORANDE Spring avslappnat sa fort du kan.

TANK PA Ligg pa ordentligt med éverkroppen och jobba ut med stora rérelser i accelerationen.
Spring pa framre delen av foten och efterstriva sa kort kontakttid mot underlaget som
mojligt.




