Hojdhopp

Ovning 1: Brygga
Ligg pa rygg, forsok ga upp i brygga (sa gott det gar).

2 x 5 med 20 sek. vila.

Ovning 2: Staende flopp fran plint

Sta pa plint med ryggen mot mattan. Hoppa jamfota bakat, gor en flopp, och landa med
ryggen pa mattan, och fotsulorna mot taket. Svinga med armarna for att hjalpa till att
komma hdégre. | luften trycker man ned axlarna och skjuter upp hoéften.

2 x 5 med 20 sek. vila.

Ovning 3: Sax-hopp

Gor en vanlig kurvlopning fram till mattan. Upphoppet sker med en fot, den fot som ar
bort fran mattan. Benet narmast mattan pendlar och far ett hogt knalyft. Sedan hogt
knalyft aven med hoppbenet.

2 forsok fran varje hall for alla, oavsett om de féredrar hoger eller vanster ben.

Ovning 4: Flopp-hopp

Liknar saxhopp pa de flesta satt, inklusive att benet narmast mattan ska pendla upp, men
sedan vands ryggen nedat i en flopp.

2 férsok fran varje hall. Upprepa tills vi byter évning.
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