11. Plintpasset 1. VRISTHOPP

5x 5, vila 15 sekunder

UTFORANDE Hoppa upp och ned pa plintarna med raka ben.

TANK PA Atletisk hallning. Hoppa pa framre delen av foten och efterstriva sd kort kontakttid
mot underlaget som méjligt.

2. ENBENSHOPP
2 x 5 per ben, vila 30 sekunder

UTFORANDE Enbenshopp upp och ned pé plintar. Vaxla ben.

TANK PA Atletisk hallning. Hoppa pa hela foten. Efterstriva hoga knalyft och kraftfullt
franskjut.




3. NEDHOPP
10 reps, vila 5 sekunder

UTFORANDE Landa med fotterna héftbrett isir och med litt béjda knin.

TANK PA Atletisk hallning. Armarna framfér kroppen. Landa pd hela foten. Knd rakt Gver fot.

4. UPPHOPP
6 reps, vila 5 sekunder

UTFORANDE Jamfotahopp upp pd en hog plint. Landa med fotterna héftbrett isir.
TANK PA Full strackning i hoften. Jobba med kraftfulla armrorelser.




